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Oup DHARMA-MATERIAAL 

Als je Dharma-materiaal (tekst of foto's) niet meer nodig hebt, 
is het het beste om het te verbranden. Op het kantoor van 
Rigpa stapelt het te verbranden materiaal zich op. Wie is in de 
gelegenheid dit mee te nemen en in tuin of kachel te verbran- 
den? Graag even bellen met het secretariaat 020-4705100 


met mensen van nu in het Westen; we zijn heel intelligent 
over van alles, maar als het onszelf betreft kunnen we heel 
dom zijn. Het is alsof we niet voor onszelf kunnen zorgen. 
We hebben niet geleerd eenvoudig voor onszelf te zorgen, op 
eenvoudige manier van onszelf te houden. In plaats van te 
houden van onszelf, kunnen we zelfs een hekel aan onszelf 
hebben, en niets is dommer dan dat. 

In een boeddhistische cultuur wordt je opgevoed tot liefde 
voor jezelf, niet egoïstisch maar op een gezonde manier. 
lemand die niet voor zichzelf kan zorgen wordt gezien als wis- 
pelturig, als iemand zonder ruggegraat, waardigheid of zelf- 
respect. Dat moeten we echt leren—hoe van onszelf te houden, 
voor onszelf te zorgen en gewoonweg goed voor onszelf te 
zijn. Want uiteindelijk zijn we alles wat we hebben. 


Nog directer is Rinpoche over hoe we ons eigen lijden veroor- 
zaken in het onderricht Let Go of Ego and Embody Realisation, 
Dzogchen Beara 20 December 1997. Dit onderricht richt zich tot 
degenen die al wat ervaring op het spirituele pad hebben en 
Rinpoche laat er op niet mis te verstane wijze zien hoezeer we 
grijpen naar onze negatieve emoties en erin blijven hangen en 
deze zo verlengen en versterken, terwijl we ze juist zouden 
moeten loslaten. Dit onderricht wordt aanbevolen voor men- 
sen die met een langdurige depressie kampen, maar niet voor 
mensen die zich zwak voelen, aangezien het een krachtig 
transformerend en zeer direct onderricht is. 


CONCLUSIE 


In essentie is het advies voor de lange termijn van Sogyal 
Rinpoche aan hen die lijden aan depressie, allereerst, praat 
met een ervaren psycholoog of psychiater, of iemand anders in 
de gezondheidszorg, voor een zorgvuldig onderzoek en zorg- 
vuldige diagnose. Als je aan een klinische depressie lijdt, kan 
hij of zij misschien het voorstel doen om antidepressiva te 
gaan nemen of een speciale vorm van therapie te gaan doen 
om je emotionele stabiliteit te herwinnen. Maar of je een kli- 
nische depressie hebt of niet, om jezelf te helpen je beter en 
gelukkiger te voelen, zul je in ieder geval moeten gaan kijken 
naar hoe je op een meer effectieve manier met je stemmingen 
kunt werken zodat je vermijdt terug te glijden in de duister- 
nis. 

Of we depressief zijn of niet, vertelt Rinpoche ons, het is 
nodig dat we met onze geest werken en hem trainen door ons 
van ganser harte te richten op het onderricht over de geest en 
de natuur van de geest, en dit in praktijk te brengen. Als we 
een glimp hebben opgevangen van onze ware natuur, is dit in 
praktijk brengen daar eenvoudig bij verblijven, want als we in 
een staat van openheid en ruimte blijven, en onze geest laten 
zoals hij is, zal depressie geen kans krijgen. Dit, zo zegt 
Rinpoche, is de ‘allerhoogste’ methode. 

Tegen hen die op dit moment lijden onder een aanval van 
depressie die hen volledig lamlegt, zegt Rinpoche dat we die 
staat van depressie waarin we zijn blijven steken moeten ver- 
breken door onszelf afte leiden. Hoe? Een van de beste manie- 
ren is te luisteren naar inspirerend onderricht, en het te laten 
inwerken op onze stemming. Als we merken dat er beweging 
komt in onze depressie, kunnen we proberen een beetje beoe- 
fening te doen door alle boeddha’s en meesters aan te roepen, 
hun zegen en liefde te ontvangen, en door toevlucht te nemen 
in de waarheid van het onderricht. Een andere goede metho- 
de, die misschien beter werkt voor meer ervaren beoefenaars, 
is eenvoudig onze aandacht naar de ademhaling laten gaan. 
Als we eenmaal een weg uit onze stemming hebben gevon- 
den, moeten we gaan kijken naar hoe we nu eigenlijk depres- 
sief raakten. Weten hoe onze depressie werkt, en wat de aan- 
zet is voor de depressie in onze geest, stelt ons in staat een 
tijdig waarschuwingssysteem te ontwikkelen zodat we weg- 
zinken in een depressieve staat kunnen vermijden. We zullen 
ook in staat zijn situaties en gedachtepatronen waarvoor we 
niet sterk genoeg zijn om ze te kunnen hanteren, te vermij- 
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den, en ons herinneren dat ‘daar niet heen gaar een volstrekt 
valide manier is om met een pijnlijke emotionele herinnering 
om te gaan. 

We ontdekken misschien dat praten met een goede vriend of 
vriendin of familielid over hoe we ons voelen, helpt om al die 
dingen die een emotionele crisis dreigen te ontketenen weer 
in proportie te krijgen. Dit is ook iets dat we allemaal kunnen 
doen voor de mensen van wie we houden en die lijden aan een 
depressie. Warm, menselijk contact met iemand van wie we 
houden, die met medeleven luistert naar wat we doormaken 
en in staat is ons eraan te herinneren dat we goede mensen 
zijn-dat we goede dingen in ons leven hebben gedaan, dat we 
niet alleen maar slecht zijn-kan er veel toe bijdragen de ramp 
van een ernstig depressieve staat af te wenden. 

Het is vooral troostend om te weten dat we, zelfs in de ergste 
momenten van ons leven, altijd kunnen vertrouwen en kunnen 
terugvallen op het onderricht en de liefde van alle boeddha’s 
en alle grote meesters om ons bij te staan in onze moeilijkhe- 
den. Ze zijn er altijd voor ons, slechts een gebed van ons ver- 
wijderd, en door hen met ons hele hart aan te roepen, kunnen 
we de buitengewoon helende kracht ervaren van wat 
Rinpoche ‘goddelijke liefde’ noemt. Dus in een moment van 
emotionele crisis, als zelfs het opzetten van een tape een enor- 
me opgave lijkt, is de beste beoefening die we kunnen doen de 
boeddha’s vanuit het diepst van ons hart om hulp roepen en 
hun liefde aanroepen. 

Zonder twijfel, zegt Rinpoche, kunnen we onze depressie over- 
winnen, met de steun van onze sangha, onze familie en vrien- 
den, door naar het onderricht te luisteren en het op je wezen 
te laten inwerken, en door te leren hoe onze geest te plaatsen. 
Het kan tijd kosten, en het is misschien niet altijd een gemak- 
kelijk proces, maar door deze wilde geest van ons te temmen 
en te trainen, met een wijs gebruik van onze intelligentie en 
door het probleem met logisch redeneren te benaderen, en 
door te vertrouwen op het advies en de grenzeloze liefde van 
de boeddha's en alle meesters, kunnen we ervoor kiezen geluk- 
kig te zijn. 


ZIJNE HEILIGHEID 
DUDJOM RINPOCHE (1904-1987) 


Zijne Heiligheid Dudjom Rinpoche, Jigdral Yeshe Dorje, was een van de grootste yogi’s, leraren en meditatie 
meesters van deze tijd. Hij boezemde niet alleen ontzag in bij een ieder die hem ontmoette maar ook devotie 
en diepe genegenheid. Na de vlucht van de Tibetanen in ballingschap was Dudjom Rinpoche de eerste mees- 


ter aan wie de titel werd toegekend van Allerhoogste Leider van de Nyingma School van het Tibetaans 
Boeddhisme, de ‘oudste’ school in Tibet, daarheen gebracht in de achtste eeuw door Guru Padmasambhava. 
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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


De eerste nieuwsbrief van een nieuw seizoen, een seizoen waarin 
zoals in de natuur om ons heen, wederom veel nieuws te ontluiken 
staat. 

In dit nummer staat ditmaal de grote en alom gerespecteerde 
meester en yogi Dudjom Rinpoche centraal. Dudjom Rinpoche was 
een incarnatie van een van de eerste vijfentwintig leerlingen van 
Padmasambhava en werd alom gezien als de spirituele belicha- 
ming van de Nyingma lijn van overdracht. Tevens was Dudjom 
Rinpoche een tertön en als zodanig heeft hij veel onderricht ont- 
huld dat in tijden van oorlog, hongersnood en disharmonie de 
mensheid kan helpen. 

Een prachtige kennismaking met een warme, eminente meester die 
enkele van onze sanghaleden nog in levende lijve hebben mogen 
ontmoeten. 

En dan is er natuurlijk het tweede deel van de vertaling van 'Hoe 
depressie te overwinnen?' van onze eigen unieke meester. Een uit- 
gelezen verzameling van het allerbeste onderricht over de verschil- 
lende gezichten van depressie en hoe de ziekte overwonnen kan 
worden. 


Mijn laatste voorwoord wil ik besluiten met 'Het gebed voor wereld- 
vrede! van Dudjom Rinpoche, een betere bede kan de wereld zich 
in mijn ogen niet wensen in deze tijd van onbegrip en verharding. 


Mogen op ditzelfde moment 
voor alle mensen en volkeren op aarde 
Zelfs de woorden 'ziekte', ‘hongersnood’, 
‘oorlog’ en ‘lijden' niet klinken. 

Maar mogen zuiver handelen, verdienste, 

rijkdom en welvaart juist toenemen, 

En mogen gelukkige omstandigheden 
en volmaakt welzijn zich blijven voordoen. 


Sp 
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DEPRESSION. HIERONDER VINDT U HET VERVOLG. 


WERKEN MET DEPRESSIE: 
DE BENADERING VAN SOGYAL RINPOCHE 


Een van de meest inspi- 
rerende teachings van 
alle onderricht over het 
werken met depressie is 
Transforming the Mind 
Through Devotion, Londen 
1 Juni 1997, waarin een 
zeer ontroerende pre- 
sentatie wordt gegeven 
van de Hartsbeoefening. 
In dit onderricht spreekt 
Rinpoche over het 
belang van het vinden 
van vertrouwen in en 
devotie voor zowel alle 
boeddha's en alle grote 
meesters als voor onze 
eigen ware natuur, en 
hoe de beoefening van 
aanroepen onze geest 
kan transformeren. Hij 
toont ons ook hoe we 
onze intelligentie tegen 
onszelf gebruiken door 
onze twijfels te verster- 
ken in plaats van ons 
vertrouwen in de waar- 
heid op te bouwen. 
Deze tape ademt een 
intieme, veilige en in- 
spirerende atmosfeer 
en wordt warm aanbe- 
volen als de tape om te 
gebruiken om je af te 
leiden van je somberste 
stemmingen. 

De andere tape die we 
aanraden is The Basic 
Attitude of Healing, 
Kirchheim 30 December 
1997. Dit onderricht is misschien het beste van al het onder- 
richt dat Rinpoche heeft gegeven over het werken met lijden 
en emoties, geïnspireerd door de klassieke tekst Lijden en 
Geluk Omzetten in Verlichting. Het is ook een van de beste over 
het werken met depressie. 

Lijden en Geluk Omzetten in Verlichting laat ons zien hoe we 
onze geest en diens reacties kunnen analyseren zodat we ons- 
zelf erin kunnen trainen niet te worden meegenomen door 
gedachten en negatieve emoties en hoe we daardoor gelukkig 
kunnen zijn ongeacht onze omstandigheden. Rinpoche ver- 
sterkt deze boodschap door de essentie van de tekst relevant 
en toepasbaar te maken op onze ervaring van alledag. 

Deze tape schept niet alleen een prachtige atmosfeer, maar 
Rinpoche spreekt erin op ontroerende wijze over liefde—het 
belang onze onvoorwaardelijke liefde en niet-oordelende 
steun te geven aan iemand die depressief is, en over hoe die- 
genen onder ons die lijden aan depressie de liefde van alle 
boeddha's en alle meesters kunnen voelen en erdoor gevoed 
worden. Het brengt de ideale atmosfeer waarin iemand in een 
depressie kan ontspannen en zich kan laten afleiden van zijn 





an pijn en geïnspireerd 
en gevoed wordt door 
liefde. 


LIEFDE IS HET 
ANTWOORD 


View nr 11 (Zam publis- 
hing,1998) 

Laten we het dan over 
depressie hebben. 
Weet je, als iemand 
echt heel depressief is, 
als de depressie, het 
gevoel dat er iets ont- 
breekt, zo diep is dat 
het iemand ziek 
maakt, wat zo iemand 
dan werkelijk nodig 
heeft is dat er iemand 
van hem of haar 
houdt. Dus hou 
gewoon van deze men- 
sen. In feite hebben 
we allemaal voortdu- 
rend liefde nodig: er is 
geen enkele situatie 
waarin we zonder lief- 
de kunnen. Liefde is het 
antwoord. 

Liefde is het antwoord 
—vooral voor diegenen 
die vinden dat ze in de 
steek zijn gelaten, of 
dat er nooit iemand 
echt van hen gehou- 
den heeft. 
Tegelijkertijd is het 
niet zo simpel, want 
zelfs als je iemand liefde toont, kunnen ze maar al te vaak die 
liefde niet vertrouwen: als iemand eenmaal diep gewond is 
geraakt, is het uitermate moeilijk vertrouwen te hebben. In 
zo'n situatie moeten we werkelijk volledig van iemand hou- 
den, zonder voorwaarde, en er voor hem of haar zijn. Als je 
iemand oprechte, onvoorwaardelijke liefde kunt laten zien, er 
echt voor hem zijn, kan dat werkelijke genezing brengen. 
Natuurlijk is het heerlijk iemand te hebben die van je houdt 
en voor je zorgt. Maar wat als je niemand hebt? Wat kun je 
doen om jezelf te helpen? Als je iets weet over het onderricht 
en de Dharma, roep dan op momenten dat je het gemis voelt 
van iemand die er is en van je houdt de compassie en liefde 
van alle boeddha's op. De liefde van de boeddha's is grenze- 
loos, weet je! 

Ik hoor zo vaak mensen zeggen “Mijn vader en moeder heb- 
ben nooit van me gehouden.” Een van de grootste problemen 
in het Westen is dat jullie te veel in het verleden leven. Je leeft 
in het heden in de gedachten en het verdriet van het verleden, 
en je verspilt een heleboel tijd. Ja, misschien had je verdriet, 
misschien had je een ongelukkige jeugd, maar dat betekent 
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niet dat je dat stempel van lijden je hele verdere leven moet 
laten verknoeien. Kom er overheen; overwin het! 

Weet je waarom het was alsof je ouders niet van je hielden? 
Misschien wisten ze alleen maar niet hoe ze hun liefde kon- 
den laten blijken. Misschien wisten hun eigen ouders ook niet 
hoe ze hun liefde konden laten zien. Het was misschien niet 
hun schuld; misschien hielden ze zielsveel van je, maar had- 
den ze geen idee hoe dat over te brengen. Denk daarom nooit 
dat je ouders niet van je hielden; ze zaten zo verstrikt in het 
lijden van samsara dat hun eigen liefde geblokkeerd was. En 
je zult waarschijnlijk nooit weten hoezeer ze er onder leden 
dat ze niet wisten hoe hun liefde te laten blijken, want ze had- 
den nooit geleerd over hun gevoelens te praten. Als je dit een- 
maal beseft, zal dat je helpen compassie voor hen te voelen en 
kun je die compassie verder aanwakkeren door de beoefening 
van liefdevolle vriendelijkheid. 

Dus zelfs als je vader of moeder niet wisten hoe ze hun liefde 
voor jou konden laten zien, blijf daar niet in steken, zodat het 
je zoveel jaren later nog steeds naar beneden trekt. 
Uiteindelijk is er een enorme bron van liefde die je kunt aan- 
boren wanneer je maar wil. 

In de loop van de jaren ben ik iets ongelofelijks gaan beseffen. 
Als je naar de Dharma luistert, als je het onderricht ontvangt, 
vind je een buitengewone bron van liefde: de liefde van alle 
boeddha's. De wijsheid, de compassie en de liefde van de 
boeddha's is eindeloos, en zij sluiten ons allemaal zonder 
enige uitzondering in de omhulling van hun liefde. 

Als je je dus niet geliefd en depressief voelt, roep dan gewoon 
de compassie en liefde van alle boeddha's op—of wanneer je 
daar de voorkeur aan geeft roep dan de liefde van Christus 
aan, of van God-en laat het je hele hart vullen. Als je dit blijft 
doen, zal er een moment aanbreken dat je zoveel liefde voelt 
dat je er zelfs een beetje van aan je ouders kunt teruggeven, 
wat dan de blokkades in jullie relatie zal opheffen, en deze zal 
helen. 

Een ander soort lijden kan zijn dat degene van wie je houdt 
niet weet dat je van hem of haar houdt. In termen van relatie 
weten wij, mensen, niet hoe we met elkaar om moeten gaan: 
we zijn niet alleen een volledig mysterie voor elkaar, maar ook 
voor onszelf. Wat erger is, we weten gewoon niet wat we willen. 
Ik heb gemerkt dat veel mensen in raadsels spreken wanneer 
ze over hun gevoelens praten—vooral als het iemand is die 
zichzelf onderdrukt. Dus je begrijpt jezelf niet, en het is ook 
uiterst moeilijk iemand te vinden die jou begrijpt. Het gevoel 
niet begrepen te worden, geïsoleerd en alleen, schept een bar- 
rière tussen jou en anderen, en is de oorzaak van enorm lijden. 
Wat is dus het allerbelangrijkste om te leren? Hoe er voor 
jezelf te zijn, door de liefde en zegen van alle boeddha's aan te 
roepen. Wanneer je dat kunt, ben je misschien in staat een 
blokkade weg te halen. Je kunt dan ook ontdekken dat je part- 
ner of vriend of vriendin veel dichter bij je is dan je dacht. Het 
was je eigen waarneming die in de eerste plaats de afstand 
creëerde. In feite is er helemaal geen afstand: je dacht dat je 
elkaar niet kon ontmoeten, terwijl je elkaar al ontmoet had! 
Je kunt deze blokkades allemaal doen oplossen door de vol- 
maakte liefde, wijsheid en compassie van alle boeddha's en 
meesters aan te roepen. Open je hart en je geest, en laat hun 
liefde je vullen. Met die liefde in jou zul je ontdekken dat er 
iets wordt getransformeerd, en je zult deze liefde naar ande- 
ren kunnen uitstralen, zonder angst. 
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Boeddha Maitreya 


Tussen haakjes, we lijden onder angst en twijfel-de donkere 
hoeken in ons hart en onze geest-omdat we het licht niet bin- 
nenlaten. Soms kiezen we er zelfs voor in het donker te blij- 
ven. Dit is nog een reden waarom het zo belangrijk is de lief- 
de en zegen van alle boeddha’s aan te roepen en deze ons hart 
te laten vullen, want door dat te doen verdrijf je alle twijfel en 
angst. Het brengt ons volledig vertrouwen en vreugde. 


Rinpoche beseft ook zeer goed dat er onder ons mensen zijn 
die het uiterst moeilijk vinden lief te hebben en liefde te ont- 
vangen. Daarom beschreef hij in Hoofdstuk 12 van Het 
Tibetaanse Boek van Leven en Sterven een oefening die we kun- 
nen doen die ons zal helpen opnieuw te ontdekken hoe we 
kunnen liefhebben. 


DE BEOEFENING VAN 
LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID 


Als we geloven dat we niet voldoende liefde in ons hebben, is 
er een methode om de bron van liefde te ontdekken. Probeer 
je de liefde die iemand je ooit gaf en die je werkelijk ontroer- 
de voor de geest te halen en als het ware opnieuw te ervaren. 
Traditioneel word je geleerd aan je moeder te denken en haar 
levenslange toewijding, maar als je dat problematisch vindt, 
zou je aan je grootmoeder of grootvader kunnen denken of 
aan iemand anders die heel vriendelijk voor je is geweest. 
Denk aan een specifiek moment waarop zij werkelijk hun lief- 
de voor jou toonden. 

Laat dat gevoel weer opkomen, en je hart zich met dankbaar- 
heid vullen. Terwijl je dat doet, zal jouw liefde op natuurlijke 
wijze uitgaan naar de persoon die dat gevoel van liefde in jou 
inspireert. Je zult je dan realiseren dat, hoewel je misschien 
niet altijd vindt dat je genoeg liefde hebt gekregen, je in ieder 
geval die ene keer echte liefde gevoeld hebt. Dat besef zal je 
opnieuw het gevoel geven dat je liefde waard bent en echt 
beminnelijk. 

Laat je hart zich nu openen en liefde uitstralen en laat die lief- 


de zich uitbreiden tot alle wezens. Begin met degenen die je 
na staan, breid je liefde dan uit tot vrienden en kennissen, dan 
tot buren, vreemden, dan zelfs tot diegenen die je niet mag of 
waar je moeite mee hebt, zelfs tot hen die je misschien als je 
‘vijanden' ziet, en tenslotte tot het hele universum. Laat deze 
liefde steeds grenzelozer worden. Gelijkmoedigheid is naast 
liefdevolle vriendelijkheid, mededogen en vreugde, een van de 
vier essentiële aspecten die volgens het onderricht te zamen 
het ideaal van mededogen gestalte geven. De alomvattende, 
onbevooroordeelde visie van gelijkmoedigheid is het begin- 
punt en de basis van het pad van mededogen. 

Je zult merken dat deze beoefening een bron van liefde ont- 
sluit, en dat het ontsluiten van je eigen liefdevolle vriendelijk- 
heid de geboorte van mededogen zal inspireren. Want zoals 
Maitreya in één van zijn lessen aan Asanga zei: ‘Het water van 
mededogen stroomt door het kanaal van liefdevolle vriende- 
lijkheid.” 


Liefde, of het nu gaat om de liefde van onze vrienden en ver- 
wanten, of om de liefde van de boeddha's die we aanroepen in 
onze beoefening, is een manier om licht toe te laten in de 
duisternis van ons depressieve hart. En in de afschuwelijke 
ogenblikken van een bijna catatonische depressie is het van 
levensbelang dat we het onszelf niet toestaan in een eenzame 
nachtmerrie te blijven steken. Deze beoefening van aanroe- 
pen en onszelf toestaan de liefde te voelen die erdoor in ons 
ontsloten wordt, is een vaardig middel dat we kunnen inzet- 
ten in onze oorlog tegen depressie-als we onszelf tenminste 
herinneren het ons te herinneren het te gebruiken. 


KIES VOOR GELUKKIG ZIJN 


In The Richness Inside, Parijs 18 December 1996 vertelt 
Rinpoche ons dat geluk in feite een kwestie van keuze is, niet 
van kans. We kunnen en moeten ervoor kiezen gelukkig te 
zijn. Het probleem is echter dat we niet weten wat ons werke- 
lijk gelukkig maakt, noch wat ons ongelukkig maakt. 


De moeilijkheid met ons is dat we niet weten wat ons onge- 
lukkig maakt. We schrijven ons geluk of ongeluk altijd toe aan 
een uiterlijke omstandigheid of situatie, of aan bepaalde men- 
sen, of aan ons werk; maar het zou in werkelijkheid wel eens 
helemaal aan onszelf kunnen liggen. We zouden het wel eens 
helemaal zelf gecreëerd kunnen hebben, met ons eigen karma. 
Ik moet altijd aan mijn meester Dilgo Khyentse denken of aan 
Apé Dorje, over wie ik schreef in mijn boek. Zij waren tevre- 
den, hoe de situatie ook was. Omdat ze besloten hadden 
gelukkig te zijn, waren ze het ook in iedere omstandigheid. 
Zij hadden dat eenvoudige vertrouwen en die zekerheid. Wij 
denken altijd dat we ‘intelligent’ moeten zijn; maar te veel 
denken is niet hetzelfde als intelligent zijn. Het is alsof we 
altijd vragen, “Waarom?...altijd wantrouwend, en nooit gelo- 
vend. En wie is het slachtoffer van dit wantrouwen? Dat zijn 
wij, omdat we onszelf steeds vertrouwen ontzeggen. Daar 
staan we dan, we proberen zo voorzichtig te zijn en doen alles 
wat we kunnen om onszelf te beschermen omdat we door nie- 
mand bedrogen willen worden; maar de hele tijd bedriegen 
we onszelf. 

Daarom is vertrouwen het eerste wat we nodig hebben. En 
dan moeten we gelukkig zijn, en de manier om gelukkig te zijn 
is daar simpelweg toe te besluiten. Zeg tegen jezelf: “Het doet 
er niet toe of ik gelukkig ben of niet, ik zal gelukkig zijn. Hoe 
oud ben ik nu? Tot nu toe heb ik mezelf alleen maar gekweld. 
Nu houd ik daarmee op. Genoeg is genoeg: nu word ik geluk- 
kig!” Als we wachten op geld, een huis, of een partner om ons 
gelukkig te maken, gebeurt het misschien wel nooit. De enige 
oplossing ligt dus hierin onszelf. 

Dit is niet alleen maar een inspirerende pep talk ; het is de 
waarheid. We hebben echt vertrouwen nodig, en om ons te 
helpen vertrouwen is er de beoefening van toevlucht. Roep de 
Boeddha, Dharma en Sangha aan, telkens wanneer je het 
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moeilijk hebt. Guru Rinpoche is een buitengewone basis voor 
vertrouwen, net als Avalokiteshvara, Boeddha Shakyamuni of 
Tara. Of Jesus, God of de Maagd Maria. Ze werken allemaal. 
Heb gewoon vertrouwen. 

Ik ken mensen hier in Frankrijk, die zeer intelligent zijn, knap 
van uiterlijk, die de baan kunnen kiezen die ze willen, hun 
materiële situatie is geweldig, ze hebben een man of vrouw, 
zelfs kinderen-alles is er. Geluk is zo dichtbij. Maar ze schij- 
nen het nooit te kunnen vertrouwen. Ze kunnen het niet gelo- 
ven, en zijn altijd aan het twijfelen en klagen, en vinden altijd 
iets dat verkeerd is. En wat gebeurt er dan? Ze worden steeds 
onevenwichtiger en gekker. Hun leven wordt steeds vervelen- 
der en begint in te storten. Hun relatie loopt stuk en al het 
andere gaat mee, en het tragische is dat ze niet kunnen zien 
wat ze zichzelf aandoen. 

Stel dat een goede vriend dit aan hen uitlegt, dan geven ze 
hem gelijk en zien duidelijk hoe ze hun eigen leven ruïneren. 
Maar één telefoontje van iemand die er net zo genoeg van 
heeft en net zo in de put zit, en ze zijn weer terug bij af. Of ze 
raadplegen hun astroloog, die hen zal overtuigen dat de ster- 
ren verkeerd staan—dan komt het dus door de sterren; of hun 
ouders, hun echtgenoot, hun kinderen, of zelfs een boze 
geest. Alles liever dan accepteren dat het iets met henzelf te 
maken heeft. Hoe kunnen ze dan ooit een uitweg vinden? 
Hun leven wordt steeds erger, terwijl hetzelfde verhaal, 
dezelfde situatie zich herhaalt. Je probeert steeds iets nieuws. 
Je wil de mensen die je de waarheid vertellen niet meer zien, 
dus je ruilt je vrienden in voor een stel nieuwe. Vroeg of laat 
begint het hele verhaal van vooraf aan en je laat hen in de 
steek voor weer anderen. Het wordt heel moeilijk voor je om 
gelukkig te zijn, omdat dat fundamentele element ont- 
breekt—vertrouwen, stabiliteit. 

Het lijkt erop dat de keus aan ons is; en we zijn vrij om te kie- 
zen. Dan nog, juist omdat we vrij zijn, betekent het niet dat we 
vrij zijn om de verkeerde keuze te maken. We hebben vrijheid 
zodat we wijs kunnen kiezen. Velen van ons missen dit oor- 
deelsvermogen waar het onze eigen zaken betreft. Er is iets 


Dudjom Rinpoche werd in 
1904 geboren in een adellijke 
familie in de zuid-oostelijke 
Tibetaanse provincie Pemakö, 
een van de vier ‘verborgen land- 
streken’ van Padmasambhava. 
Hij werd herkend als de incar- 
natie van Dudjom Lingpa (1835- 
1904), een vermaard tertön of 
ontdekker van verborgen ‘schat- 
ten (terma), in het bijzonder de 
schatten verbonden met de 
beoefening van Vajrakilaya. Het 
was Dudjom Lingpa's bedoe- 
ling naar Zuid-Tibet te gaan om 
het heilige land van Pemaké te 
openbaren, maar omdat hij er 
de gelegenheid niet voor had, 
voorspelde hij dat zijn opvolger 
daar geboren zou worden en 
het zelf zou doen. 


In zijn jeugd studeerde 
Dudjom Rinpoche bij enkele 
van de beste leraren van die tijd. 
Hij begon zijn studie bij 
Khenpo Aten in Pemakö, voor- 
dat hij naar enkele van de kloos- 
teruniversiteiten van Centraal 
Tibet ging-zoals Mindroling, 
Dorje Drak en Tarjé Tingpoling— 
en van Oost-Tibet-zoals Kathok 
en Dzogchen. Maar naar 
Mindroling ging hij terug om 
zijn begrip van de Nyingma traditie te vervolmaken. Zijn 
belangrijkste leraren waren Phungong Tolku Gyurmé Ngedön 
Wangpo, Jedrun Trinlé Jampa Jungne, Gyurmé Phendei Özer 
en Minling Dordzin Mandrol Gyatso. 


Dudjom Rinpoche’s werkterrein lag voornamelijk in Centraal 
Tibet, waar hij de Mindroling traditie handhaafde, en vooral in 
Pema Chöling en zijn andere vestigingen in de streken van 
Kongpo en Puwo in het zuiden van Tibet. Hij werd vermaard 
in heel Tibet zowel om de diepte van zijn realisatie en spiritu- 
ele verworvenheid, als om zijn ongeëvenaarde eruditie. 


Behalve het unieke feit dat hij de transmissie had ontvangen 
van alle bestaande onderricht in de immens rijke Nyingma 
traditie, was Dudjom Rinpoche vooral vermaard als groot 
tertön, wiens terma’s nu wijd en zijd onderwezen en beoefend 
worden, en als de belangrijkste exponent van Dzogchen, het 
ultieme onderricht binnen het Tibetaans boeddhisme. 
Bovenal werd hij beschouwd als de levende belichaming van 
Padmasambhava en diens vertegenwoordiger voor de huidige 
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tijd. Als meester van meesters 
werd hij door de belangrijke 
Tibetaanse meesters gezien als 
degene die over de meeste 
kracht en zegen beschikt in het 
communiceren van de natuur 
van de geest en zij stuurden 
hun leerlingen naar hem als zij 
er klaar voor waren deze geest- 
directe overdracht te ontvangen. 
In feite is Dudjom Rinpoche de 
tsawe lama van veel van de 
belangrijkste meesters van 
onze tijd. 


Hij was niet minder beroemd 
als schrijver en nauwgezet 
geleerde. Zijn geschriften wor- 
den geroemd om de encyclope- 
dische kennis die eruit spreekt 
van alle traditioneel boeddhisti- 
sche terreinen van studie, met 
inbegrip van poëzie, geschiede- 
nis, geneeskunde, astrologie en 
filosofie. Als schrijver van 
geïnspireerde poëzie van aan- 
grijpende schoonheid had hij 
de bijzondere gave om de bete- 
kenis en realisatie van Dzogchen 
kristalhelder uit te drukken. 
Een van zijn meest gelezen 
werken is The Nyingma School 
of Tibetan Buddhism, Its 
Fundamentals and History. Hij 
schreef dit werk kort nadat hij als balling in India was aange- 
komen en het is nu verkrijgbaar in Engelse vertaling. Zijn 
monumentale Geschiedenis van de Nyingma School is een 
meesterwerk dat voor het eerst veel nieuw materiaal bevat 
over de ontwikkeling van het boeddhisme in Tibet, en het zal 
het toonaangevende werk blijven over dit onderwerp. 


Dudjom Rinpoche heeft op uitnodiging van Zijne Heiligheid 
de Dalai Lama ook een geschiedenis van Tibet geschreven. 
Verder bestond een belangrijk deel van zijn werk uit de revi- 
sie, correctie en bewerking van veel oude en moderne teksten, 
waaronder de gehele Canon Van Onderricht (kama) van de 
Nyingma school, een onderneming waarmee hij begon toen 
hij 74 jaar was. Zijn privé bibliotheek omvatte de grootste ver- 
zameling kostbare handschriften en boeken buiten Tibet. 


Na zijn vertrek uit Tibet vestigde Rinpoche zich eerst in 
Kalimpong in India en later in Kathmandu in Nepal. In een 
tijd waarin de Tibetaanse cultuur met uitroeiing werd 
bedreigd, speelde hij een sleutelrol in de renaissance ervan 
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binnen de vluchte- 
lingengemeenschap, 
zowel door zijn 
onderricht als door 
zijn geschriften. 
Hij stichtte een 
aantal krachtige ge- 
meenschappen van 
beoefenaars in India 
en Nepal, zoals 
Zangdok Palri in 
Kalimpong, Dudal 
Rapten Ling in 
Orissa en de kloos- 
ters in Tsoperna en 
Boudanath. 

Hij moedigde de 
studie van de 
Nyingma Traditie 
aan het Tibetaanse 
Instituut voor Hogere 
Studies sterk aan, 
en ging zowel door met het geven van onderricht overeen- 
komstig zijn eigen terma traditie, als met het geven van 
bekrachtigingen en transmissies, waaronder de Nyingma 
Karna, de Nyingma Tantras en de Treasury of Precious Termas 
(Rinchen Ter Dzö). 


Toen Dudjom Rinpoche acht jaar was, begon hij met zijn 
leraar Orgyen Chogyur Gyatso, een persoonlijk leerling van 
Patrul Rinpoche, de Bodhicharya-vatara van Shantideva te 
bestuderen. Toen ze klaar waren met het eerste hoofdstuk gaf 
zijn leraar hem een conch shell en vroeg hem erop te blazen in 
de vier windrichtingen. Het geluid dat hij voortbracht naar het 
oosten en het noorden was vrij kort, naar het zuiden was het 
lang en naar het westen nog langer. Dit gold als een aanwij- 
zing voor waar zijn werk in de toekornst het meeste effect zou 
hebben. Kham in het oosten van Tibet, was de geboorteplaats 
geweest van Dudjom Lingpa die in die streek al heel actief was 
geweest. In het zuiden, in het gehele Himalaya gebied van 
Bhutan, Sikkim, Nepal en Ladakh had Dudjom Rinpoche vele 
duizenden leerlingen; toen hij op een keer in Kathmandu 
onderricht gaf dat bestemd was voor enkele lama’s kwamen er 
tussen de vijfentwintig en 30.000 leerlingen uit heel India en 
de Himalaya. 


In de laatste tien jaar van zijn leven wijdde hij, ondanks zijn 
zwakke gezondheid en hoge leeftijd, veel van zijn tijd aan 
onderricht in het Westen, waar hij met succes de Nyingma tra- 
ditie vestigde, als antwoord op de groeiende belangstelling 
onder westerlingen. Hij stichtte veel belangrijke centra waar- 
onder Dorje Nyingpo en Orgyen Samye Chöling in Frankrijk, 
en Yeshe Nyingpo, Urgyen Ché Dzong en andere in de 
Verenigde Staten. Tijdens deze historische periode gaf hij 
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onvermoeibaar on- 
derricht en be- 
krachtigingen, en 
een aantal westerse 
studenten begon 
onder zijn leiding 
aan lange retraites. 
Dudjom Rinpoche 
reisde ook in Azië, 
en in Hongkong 
had hij een grote 
groep leerlingen en 
een bloeiend cen- 
trum dat hij drie 
keer bezocht. 

In 1972, 1976 en 
1979 bracht hij een 
bezoek aan Londen 
op uitnodiging van 
Sogyal Rinpoche die 
op zijn tournees in 
het westen met 
hem mee reisde als vertaler en assistent. In 1979 bracht hij de 
hele maand mei door in het centrum van Dzogchen Orgyen 
Chöling in het noordwesten van London, het latere Rigpa cen- 
trum. Hij gaf publieke lezingen, bekrachtigingen en onder- 
richt in centraal Londen, en speciaal Dzogchenonderricht aan 
kleine groepen. Toen werd ook een unieke 16mm film 
gemaakt van hem terwijl hij onderricht geeft en mediteert. 


Conch shell 


In de daarop volgende jaren leidde Dudjom Rinpoche een 
aantal zomerretraites in Orgyen Samye Chöling in Frankrijk. 
Tenslotte vestigde ‘de zwerver’ Dudjom zoals hij zichzelf 
gewoonlijk aanduidde, zich met zijn familie in de Dordogne 
in Frankrijk, waar hij in augustus 1984 zijn laatste openbare 
onderricht gaf. 


Dudjom Rinpoche was zonder twijfel een volledig gereali- 
seerd meester, toch stond hij iedere dag voor dageraad op om 
beoefening te doen; ’s morgens bad hij voor al degenen die 
toevlucht bij hem hadden genomen en ’s avonds bad hij voor 
hen die gestorven waren. 

Hij bad voortdurend dat al degenen die hem hadden gezien, 
gehoord, met hem in contact waren gekomen of alleen maar 
aan hem dachten, bevrijd zouden worden van lijden. Hij zorg- 
de er altijd voor bereikbaar te zijn voor mensen van alle ran- 
gen en standen, en iedereen zonder uitzondering die het 
geluk had hem te ontmoeten was evenzeer geraakt door zijn 
warmte, zijn eenvoud en zijn levendig gevoel voor humor, als 
onder de indruk van zijn aanwezigheid, zijn diepe wijsheid en 
zijn uitgebreide kennis. 
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DE STEM VAN MEDEDOGEN 


Tien jaar geleden overleed Dudjom Rinpoche in zijn huis in de Dordogne in het Zuid-westen van Frankrijk. 
Hij was toen hoofd van de Nyingma School van Tibetaans Boeddhisme en was ongetwijfeld een van de meest 
buitengewone spirituele meesters van de afgelopen eeuw. Dit artikel herdenkt zijn leven en zijn werk. 


“DE STEM VAN MEDEDOGEN ZELF” 


SOGYAL RINPOCHE HERINNERT ZICH ZIJN EERSTE ONTMOETING MET Dupjom RINPOCHE 





Dudjom Rinpoche was een van de beroemdste meesters en 
mystici van Tibet, en een befaamd geleerde en auteur. Mijn 
meester Jamyang Khyentse zei altijd dat Dudjom Rinpoche 
zon bijzondere meester was en hoe hij de levende vertegen- 
woordiger van Padmasambhava in deze tijd was. Ik had daar- 
om diep respect voor hem, hoewel ik geen persoonlijke band 
met hem had of onderricht van hem ontvangen had. Op een 
dag, nadat mijn meester was overleden, toen ik begin twintig 
was, bracht ik een beleefdheidsbezoek aan Dudjom Rinpoche 
in zijn huis in Kalimpong, een bergplaatsje in het Himalaya 
gebergte. 

Toen ik aankwam, ontdekte ik dat een van zijn eerste 
Amerikaanse studenten er was om onderricht te ontvangen. 
De situatie was nogal frustrerend voor haar, omdat er geen 
vertaler was wiens Engels goed genoeg was om het onderricht 
over de natuur van de geest te vertalen. Toen Dudjom 
Rinpoche me binnen zag komen zei hij: “Oh! Je bent er. Goed 
zo! Kan jij voor haar vertalen?” Dus ik ging zitten en begon te 
vertalen. In één zitting, gedurende ongeveer een uur, gaf hij 
een verbazingwekkende les die alles omvatte. Ik was zo 
geroerd en geinspireerd dat er tranen in mijn ogen stonden. 
Ik besefte dat dit was wat Jamyang Khyentse bedoeld had. 

Direct daarna verzocht ik Dudjom Rinpoche mij te 
onderwijzen. Ik zou elke middag naar zijn huis gaan en enke- 
le uren met hem doorbrengen. Hij was klein, met een prach- 
tig en zachtaardig gezicht, welgevormde handen en een deli- 
cate, bijna vrouwelijke aanwezigheid. Hij droeg zijn haar lang 
en bond het vast in een knot zoals een yogin; zijn ogen glin- 
sterden altijd alsof hij een binnenpretje had. Zijn stem leek de 
stem van mededogen zelf, zacht een een beetje schor. 
Dudjom Rinpoche zat gewoonlijk op een lage zetel bedekt met 
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een Tibetaans tapijt en ik zat iets lager. Ik zal me altijd herin- 
neren hoe hij daar zat, met de namiddagzon die door het raam 
achter hem binnenstroomde. 

Op een dag, toen ik onderricht ontving en met hem 
beoefende, had ik een zeer bijzondere ervaring. Alles waar- 
over ik ooit in het onderricht gehoord had, leek te gebeuren- 
alle materiele verschijnselen om ons heen waren aan het 
oplossen-ik raakte heel erg opgewonden en stamelde: 
“Rinpoche...Rinpoche...het gebeurt!” Ik zal nooit vergeten hoe 
hij vol mededogen naar me keek terwijl hij naar me toe leun- 
de en me gerust stelde: “Het is goed...het is goed. Raak niet te 
opgewonden. Uiteindelijk is het goed noch slecht.” Verbazing 
en gelukzaligheid begonnen me te overweldigen, maar 
Dudjom Rinpoche wist dat hoewel goede ervaringen behulp- 
zame herkenningspunten op het pad van meditatie kunnen 
zijn, ze valkuilen kunnen worden als je eraan gaat hechten. Je 
moet eraan voorbij gaan en een diepere en meer stabiele basis 
ontwikkelen: zijn woorden brachten me naar die basis. 

Dudjom Rinpoche zou keer op keer de realisatie van de 
natuur van de geest inspireren door de woorden van het 
onderricht dat hij gaf; de woorden zelf lieten me een glimp 
van de werkelijke ervaring zien. Hij zou me jarenlang elke dag 
de instructies over de natuur van de geest geven die ook wel 
de ‘direct aanwijzende’ instructies worden genoemd. Hoewel 
ik alle essentiële training van mijn meester Jamyang Khyentse 
als een zaadje had ontvangen, gaf Dudjom Rinpoche het water 
en deed het bloeien. En toen ik les begon te geven was het zijn 
voorbeeld dat me inspireerde. 
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Tien jaar geleden overleed Dudjom Rinpoche in zijn huis in de Dordogne in het Zuid-westen van Frankrijk. 
Hij was toen hoofd van de Nyingma School van Tibetaans Boeddhisme en was ongetwijfeld een van de meest 
buitengewone spirituele meesters van de afgelopen eeuw. Dit artikel herdenkt zijn leven en zijn werk. 


“DE STEM VAN MEDEDOGEN ZELF” 


SOGYAL RINPOCHE HERINNERT ZICH ZIJN EERSTE ONTMOETING MET Dupjom RINPOCHE 





Dudjom Rinpoche was een van de beroemdste meesters en 
mystici van Tibet, en een befaamd geleerde en auteur. Mijn 
meester Jamyang Khyentse zei altijd dat Dudjom Rinpoche 
zon bijzondere meester was en hoe hij de levende vertegen- 
woordiger van Padmasambhava in deze tijd was. Ik had daar- 
om diep respect voor hem, hoewel ik geen persoonlijke band 
met hem had of onderricht van hem ontvangen had. Op een 
dag, nadat mijn meester was overleden, toen ik begin twintig 
was, bracht ik een beleefdheidsbezoek aan Dudjom Rinpoche 
in zijn huis in Kalimpong, een bergplaatsje in het Himalaya 
gebergte. 

Toen ik aankwam, ontdekte ik dat een van zijn eerste 
Amerikaanse studenten er was om onderricht te ontvangen. 
De situatie was nogal frustrerend voor haar, omdat er geen 
vertaler was wiens Engels goed genoeg was om het onderricht 
over de natuur van de geest te vertalen. Toen Dudjom 
Rinpoche me binnen zag komen zei hij: “Oh! Je bent er. Goed 
zo! Kan jij voor haar vertalen?” Dus ik ging zitten en begon te 
vertalen. In één zitting, gedurende ongeveer een uur, gaf hij 
een verbazingwekkende les die alles omvatte. Ik was zo 
geroerd en geinspireerd dat er tranen in mijn ogen stonden. 
Ik besefte dat dit was wat Jamyang Khyentse bedoeld had. 

Direct daarna verzocht ik Dudjom Rinpoche mij te 
onderwijzen. Ik zou elke middag naar zijn huis gaan en enke- 
le uren met hem doorbrengen. Hij was klein, met een prach- 
tig en zachtaardig gezicht, welgevormde handen en een deli- 
cate, bijna vrouwelijke aanwezigheid. Hij droeg zijn haar lang 
en bond het vast in een knot zoals een yogin; zijn ogen glin- 
sterden altijd alsof hij een binnenpretje had. Zijn stem leek de 
stem van mededogen zelf, zacht een een beetje schor. 
Dudjom Rinpoche zat gewoonlijk op een lage zetel bedekt met 
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een Tibetaans tapijt en ik zat iets lager. Ik zal me altijd herin- 
neren hoe hij daar zat, met de namiddagzon die door het raam 
achter hem binnenstroomde. 

Op een dag, toen ik onderricht ontving en met hem 
beoefende, had ik een zeer bijzondere ervaring. Alles waar- 
over ik ooit in het onderricht gehoord had, leek te gebeuren- 
alle materiele verschijnselen om ons heen waren aan het 
oplossen-ik raakte heel erg opgewonden en stamelde: 
“Rinpoche...Rinpoche...het gebeurt!” Ik zal nooit vergeten hoe 
hij vol mededogen naar me keek terwijl hij naar me toe leun- 
de en me gerust stelde: “Het is goed...het is goed. Raak niet te 
opgewonden. Uiteindelijk is het goed noch slecht.” Verbazing 
en gelukzaligheid begonnen me te overweldigen, maar 
Dudjom Rinpoche wist dat hoewel goede ervaringen behulp- 
zame herkenningspunten op het pad van meditatie kunnen 
zijn, ze valkuilen kunnen worden als je eraan gaat hechten. Je 
moet eraan voorbij gaan en een diepere en meer stabiele basis 
ontwikkelen: zijn woorden brachten me naar die basis. 

Dudjom Rinpoche zou keer op keer de realisatie van de 
natuur van de geest inspireren door de woorden van het 
onderricht dat hij gaf; de woorden zelf lieten me een glimp 
van de werkelijke ervaring zien. Hij zou me jarenlang elke dag 
de instructies over de natuur van de geest geven die ook wel 
de ‘direct aanwijzende’ instructies worden genoemd. Hoewel 
ik alle essentiële training van mijn meester Jamyang Khyentse 
als een zaadje had ontvangen, gaf Dudjom Rinpoche het water 
en deed het bloeien. En toen ik les begon te geven was het zijn 
voorbeeld dat me inspireerde. 


Urr HOOFDSTUK 4 VAN Her TIBETAANSE BOEK VAN LEVEN EN STERVEN 
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ling, poëzie, astrologie, geneeskunde en andere gewone 
natuurwetenschappen eigen. En ik bestudeerde enkele van de 
buitengewone geschriften zoals de Weg van het Midden, de 
Perfectie van Wijsheid, de Vijf Werken van Maitreya, het 
Betreden van het Pad van de Bodhisattva, en de Drie Geloften. 
In het bijzonder hield ik me bezig met de tot rijping brengen- 
de bekrachtigingen, bevrijdende instructies, tantrische com- 
mentaren, diepzinnige instructies etc. uit de oceaan van kama 
en terma van de Nyingma traditie van het Mantrayana. Van de 
dertien grootse activiteiten van een vajra-charya tot de struc- 
tuur van rituelen, het maken van torma’s, decoratieve kunst, 
dans, tekenkunst, zingen en muziek, voor de verschillende 
niveaus van beoefening, legde ik me ijverig toe op de studie 
van de traditie van de lijn van overdracht der vidhyadara’s, 
zonder ook maar iets te veronachtzamen. Nu en dan wijdde ik 
me aan beoefening, allereerst de accumulatie en zuivering 
van de ngöndro beoefening, en daarna de hoofdbeoefening 
van de stadia van opbouw en voltooiing, met de fasen van 
benadering en volbrenging, en ik deed mijn best, ijverig wer- 
kend, beetje bij beetje. 

Toch, dankzij mijn ongelukkige titel ‘lama’, diende ik eigenlijk 
alleen als de slaaf van afleiding, terwijl ik deed alsof ik ‘het 
onderricht bevorderde’ en ‘wezens hielp’, met als gevolg dat, 
uiteindelijk, de realisatie en kwaliteiten die ik me door middel 
van beoefening verwierf zo talrijk waren als haren op een 
schildpad. 


Welke Dharma-nectar ik ook ontving, en wat ik ook leerde, 
heb ik zoveel als ik kon doorgegeven en overal ter wereld 
onder mensen verspreid, afhankelijk van hun behoefte. 


Zijne Heiligheid Dudjom Rinpoche 


Hoewel ik geen geleerde ben, schreef ik de ‘History of the 
Nyingmapa’s’, de ‘History of Tibet’, handleidingen over ritu- 
elen voor vele cycli van beoefeningen, instructieteksten en 
andere werken, teneinde te voldoen aan de verzoeken van 
mensen en in de hoop het onderricht enigszins van dienst te 
zijn. Ze zijn verzameld en voor uitgave gereed gemaakt-er 
zijn al meer dan tien delen uitgegeven—en deze laat ik na als 
resultaat van mijn studie, opgetekend zonder enige verwach- 
ting of angst. 


Wat betreft de kern van wat ik begrepen heb: dankzij de vrien- 
delijkheid van mijn verheven meesters zijn de ogen van mijn 
zuivere waarneming niet helemaal blind, en daarom heb ik 
nooit slecht karma vergaard vanwege het verzaken van de 
Dharma door verkeerd zicht op ander onderricht of andere 
personen of deze te bekritiseren. Wat mijn eigen geest betreft, 
is het me altijd gelukt een goed hart te bewaren, zonder enige 
onoprechtheid of hypocrisie. Ik twijfel er daarom geen 
moment aan dat ik mezelf mag rekenen tot de volgelingen van 
de meedogende Heer Boeddha, onze leraar, in de lagere regio- 
nen van zijn viervoudige gevolg. 


Het kan soms gebeuren dat ik me een beetje trots voel over 
wat ik bereikt heb, en toch weet ik niet echt zeker of dit de 
ware Dharma is geweest, of juist negatief en schadelijk. 
Desondanks is hier een beknopte samenvatting van mijn 
levensverhaal, het verhaal van een oude yogi. 


Dupjom 
OVERGENOMEN EN VERTAALD UIT VIEW NR 10 
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ONDERRICHT DOOR DUDJOM RINPOCHE 
IN CHELSEA TOWN HALL, LONDEN, MEI 1979 


MEDITATIE & VREDE 


ZIJNE HEILIGHEID DUDJOM RINPOCHE 


De componenten waaruit wij, mensen, bestaan zijn lichaam, spraak en geest, maar het is onze geest die we 


‘de Koning die Alles regelt' noemen ofwel Kunje Gyalpo, ‘het universele ordenende beginsel’, dat het lichaam 


en de spraak domineert en de lakens uitdeelt. De geest is de schepper van geluk en de geest is tevens de schep- 


per van lijden. 





Hoe komt geluk tot stand? Wanneer we onze geest volgen en 
hem zorgvuldig in een staat van vrede laten, dan zal geluk 
zich voordoen. 

Hoe komt lijden tot stand? Aangezien de verlangens van de 
geest onverzadigbaar zijn wanneer deze hunkert naar de 
objecten van begeerte, geeft dit aanleiding tot allerlei soorten 
verstorende emoties, zoals woede en agressie die op hun beurt 
weer heel veel negatieve emoties veroorzaken. Deze zetten 
ons aan tot een eindeloze bedrijvigheid die doorspekt is met 
negatieve acties, waardoor negatief karma wordt gecreëerd. 
Met als resultaat dat zowel lichaam als geest verstrikt raken in 
een net van onoplosbaar lijden waaruit geen ontsnappen 
mogelijk is. 

Tot de dag waarop we sterven komt er geen eind aan dit lijden 
en aan de afmattende, drukkende slavenarbeid van de geest. 
Als er een eind aan zou komen op het moment van sterven, 
dan zou dat heel mooi zijn; maar in werkelijkheid is het enkel 
ons lichaam dat sterft en niet de geest. En waar de geest zich 
op het moment ook mee bezig houdt in dit leven-al deze 
negatieve en averechtse handelingen-juist daarmee moeten 
we in het leven hierna weer aan de slag wanneer we de pas- 
klare consequenties ervan ondergaan. 

Daardoor zul je ontdekken dat in dit leven en het volgende 
zowel positief als negatief handelen, geluk en lijden alle 
afhankelijk zijn van de geest. Wat we moeten doen is de geest 
omkeren en naar binnen richten. Want als je naar je geest 
kijkt, zal je zien dat hij net zo geschift en net zo sluw is als een 
gek; dingen waarvan je nooit had gedacht dat ze ooit in je zou- 


den opkomen, denk je negen keer achtereen! Op dat moment 
zul je je realiseren dat de geest ook voor deze idiotie verant- 
woordelijk is en dat je je geest naar binnen moet keren en 
thuis moet brengen; want we moeten ons concentreren op 
een activiteit die de geest tot rust brengt en stabiliseert. 

Als we niet een zekere mate van rust, gemak en ontspanning 
in de geest brengen en we geen wegen bewandelen om vrede 
en geluk te bewerkstelligen—of op zijn minst daarover naden- 
ken-dan zul je nooit tevreden zijn, ook al zijn je rijkdommen 
zo hoog als de berg Sumeru of zo onmetelijk als de oceaan. 
Want als je iets bezit, dan is er het lijden van ‘hebben’ en als 
je niets bezit dan is er het lijden van ‘niet-hebben'. Als je met 
iets aanvangt dan is er het lijden dat je nooit in staat zal zijn 
het te voltooien. Zelfs als lijden zich aan ons voordoet als 
geluk dan is de kern ervan altijd lijden. Dus trek je conclusie en 
wees er zeker van dat de basisoorzaak van dit alles de geest is. 
Je zou je kunnen afvragen: Hoe ziet die geest er eigenlijk uit? 
Als je hem onder de loupe zou nemen dan zou je zien dat er 
geen vorm is om naar te kijken, geen geluid om te horen; hij 
is als de wind. Plotseling komt er een gedachte op en even 
plotseling verdwijnt die weer, Meer is er niet, enkel dit. 

Uit deze lege geest rijst een lege gedachte, maar in plaats deze 
te laten voor wat hij is proberen we die gedachte te vangen 
door een nieuwe te creëren. De eerste gedachte creëert een 
volgende om een gedachte te vangen … enzovoort, in een ein- 
deloze stroom. Dit proces van een gedachte die een volgende 
op deze manier gebruikt, is wat begoocheling en verwarring 
schept en het doet ons hoofd tollen. 


Wat we ons zouden moeten realiseren is het volgende: de wijze 
waarop we een oneindige keten van gedachten en onafgebro- 
ken activiteit creëren, hetgeen een volkomen zinloze bezig- 
heid is. Als je een gedachte najaagt, zal er nooit een moment 
aanbreken waarop je hem kan vangen. Dus laat in plaats daar- 
van de geest zelf de geest 
onderzoeken. Wanneer de 
geest werkelijk kijkt naar de 
geest dan zul je zien dat het 
bewustzijn dat waarneemt 
en de geest die waargeno- 
men wordt in het geheel niet 
gescheiden of van elkaar on- 
derscheiden kunnen worden. 
De oorzaak van alle verwar- 
ring en misleiding zijn de 
opkomende gedachten, 
namtok, dus laat je geest 
niet afdwalen achter wille- 
keurige gedachten aan. Kijk 
in plaats daarvan een 
gedachte wanneer hij 
opkomt recht in het gezicht 
en bezie wat hij is en hoe hij 
eruit ziet. Want als je de 
gedachte zou volgen dan 
zou je zelfs aan honderd 
jaren niet genoeg hebben 
om hem te achterhalen. 
Verblijf dus zonder je 
gedachten na te jagen in die 
natuurlijke, kalme staat van 
meditatie. Als je de geest 
aan zichzelf overlaat, onge- 
stoord in zijn eigen ruimte, 
dan is het geen probleem als 
er een gedachte opkomt; als 
er geen opkomt is het even- 
eens geen probleem. Als je 
neutraal tegenover opko- 
mende gedachten staat en je 
je er niet door laat verstoren, 
dan kan je een staat ervaren 
waar er in het geheel geen 
herinnering of gedachte is, 
maar waar een heldere, diepe resonerende leegte is. Dit is wat 
wel de stilheid van meditatie of népa genoemd wordt. 

Als je je aandachtig gewaarzijn toestaat de geest op deze 
manier los te laten en hem op zijn eigen wijze tot rust te laten 
komen dan zul je zelfs in je lichaam een vibrerende lichtheid 
ervaren en in je geest een diepe vrede en een heldere, stralen- 
de gelukzaligheid. Waarom? Dit komt omdat de geest in staat 
is zijn eigen natuurlijke staat van zijn te vinden en te rusten 
in zijn eigen natuur. Als je op een natuurlijk ontspannen wijze 
kunt verblijven in de natuur van de geest dan wordt deze staat 
van meditatie 'shamatha' (shinyé) genoemd, soms 'samadhi' 
(ting nge dzin). 

Als je op deze wijze je geest kunt ontspannen zodat hij kalm 
en eenvoudig verblijft dan zul je ware vrede en waar geluk ver- 
werven. 





Dudjom Rinpoche granting the blessing of Padmasambhava after giving 
the teaching ‘Meditation and Peace’ at Chelsea Town Hall, London 1979 





Als je op deze manier innerlijke vrede in je geest ontdekt dan 
is er geen grond meer om agressie te voelen jegens externe 
fenomenen of anderen noch is er enige reden voor gevoelens 
van jaloezie of wedijver. 

In plaats daarvan zul je in staat zijn op natuurlijke en vanzelf- 
sprekende wijze vrede en 
geluk in de wereld om je 
heen te scheppen. Als we 
niet bij machte zijn deze 
vorm van vrede en welzijn 
van geest in ons te cultiveren 
dan zal de geest verstrikt 
raken in allerlei gedachten 
en het zal buitengewoon 
moeilijk worden om vrede 
en geluk in deze wereld te 
bereiken. 

Als we tot het besef zijn 
gekomen dat vrede en geluk 
volledig afhankelijk zijn van 
de geest dan zou ieder van 
ons met die zekerheid en 
overtuiging moeten probe- 
ren om binnen in ons een 
vrede van geest te cultiveren 
welke geluk en vrede zal 
brengen in zowel dit leven 
als het volgende. We hebben 
het zelf in de hand. En als 
we dit zelf kunnen ontwik- 
kelen dan is het niet nodig 
om vrede en geluk elders te 
zoeken, en evenmin kan 
iemand het van ons stelen of 
opeisen. Onthoud dit goed 
en breng het in praktijk, 
vraag ik je. 

Als we zitten, laten we het 
lichaam in zijn natuurlijke 
staat, onveranderd: de 
spraak onveranderd, als van- 
zelf het ritme van de adem- 
haling volgend; en de geest 
onveranderd, in zijn eigen 
rustplaats. 

De Wijsheidsgeest van de boeddha's wordt ook wel de 
‘Wijsheid van Leegte' genoemd; daarom is het leegte van 
waaruit, als haar eigen zelfstraling, de Vijf Wijsheden en alle 
edele kwaliteiten verrijzen. De natuur van onze geest is even- 
eens leegte; vanuit het gezichtspunt van leegte is het precies 
hetzelfde. Wij daarentegen, op het moment dat de straling van 
leegte zich stralend manifesteert, herkennen in haar niet de 
Vijf Wijsheden zoals de boeddha's dat doen en dus raken wij 
begoocheld en deze begoocheling manifesteert zich als 
gedachten die ons misleiden en ons verder in verwarring mee- 
slepen. 

Als we dus onze eigen natuur, de ware stand van zaken, kun- 
nen herkennen op die manier dan hoeven wij de Boeddha niet 
buiten ons te zoeken - in feite kunnen we hem binnen in ons 
vinden. Onthoud dit goed, want het is zo. 
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D eslimme jakhalzen 


(EEN OUD TIBETAANS VERHAAL NAVERTELD) 


Dit is het verhaal over een jakhalzengezin dat een lastig probleem slim oploste. 


Op het platteland midden tussen de boerendorpjes had de 
familie Jakhals een goed leven. Tenminste, zoalng er geen 
honden waren, die de boeren waarschuwden voor de komst 
van een roofdier. Maar toen de boeren steeds meer honden 
gingen houden, ging de familie Jakhals op zoek naar een 
ander gebied. 

Zo kwamen ze tenslotte terecht in het oerwoud, waar ze een 
tijgerhol ontdekten. De jongen werden bang toen ze de sterke 
tijgergeur roken, maar vader en moeder jakhals zeiden: ' Wees 
maar niet bang, de tijger is niet thuis en wij weten wel wat we 
moeten doen om hem te slim af te zijn. Doe maar precies wat 
we jullie zeggen 

Vader jakhals sloop voorzichtig het hol in en vond daar een 
grote berg vlees, die de tijger had verzameld. Snel riep hij zijn 
vrouw en kinderen en ze lieten zich dat vlees goed smaken! 
Toen ze zich vol hadden gegeten, zei de vader: ' Luister. Jullie 
gaan hier rustig slapen. Ik ga op de heuvel op de uitkijk staan 
en als de tijger er aan komt, gooi ik een steentje in het hol. Dat 





is het teken dat jullie heel erg hard moeten gaan huilen. Als ik 
dan vraag wie er zo hard huilt, moeten jullie zeggen: “Hier zit 
een grote troep met grote honger”. 

De hele nacht stond vader jakhals op de uitkijk. Pas bij zons- 
opgang hoorde hij de tijger terugkomen naar zijn hol. Snel 
gooide hij een steen het hol in en meteen klonk er een angst- 
aanjagend gehuil op uit het hol. 

“Waarom huilen de kinderen zo?', vroeg de jakhals. Zijn 
vrouw antwoordde: ‘Omdat ze zo'n vreselijke honger hebben. 
Ze willen eten!. ‘Nou’, riep vader jakhals terug, ‘vertel ze mac 
dat de tijger er aan komt. Wat zullen ze smullen van die ti 
gerboutjes'. 

Toen de tijger dit allemaal hoorde dacht hij dat er een enorm 
troep monsters in zijn hol hem zat op te wachten en werd h 
bang. En hij zette het op een rennen, het maakte niet uit waz 
naar toe, als het maar ver weg was van zijn hol. 

Toen hij even uitrustte, zag een oude baviaan hem zitten. 'Ze 
heer', zei hij, ‘moe van het jagen?’ 'Nee, ik ben op de vluct 





Mm 


voor monsters die mijn hol in bezit hebben genomen. Stel je 
voor, ze zaten gewoon te wachten om me op te eten! Tegen 
zulke sterke dieren kan ik niet op. Maar ik ben ze te slim af 
geweest en gauw gevlucht.' 

‘Hahaha’, lachte de baviaan, ‘het zijn gewoon jakhalzen. Ik 
zag ze zelf je hol ingaan. Daar heb je toch niets van te vrezen, 
als tijger? Kom, we gaan terug, ik ga wel met je mee’ 

Snel klom de aap op de rug van de tijger, die behoedzaam 
terug begon te lopen, want hij vertrouwde het zaakje toch niet 
helemaal. 


Vader jakhals was heel slim op de uitkijk blijven zitten en toen 








hij de tijger met de aap aan zag komen, riep hij luid naar de 
aap: ‘Goed zo, broeder aap, weer een tijger! Maar we hebben 
zo'n honger, kun je ons er niet nog één brengen?’ 

Toen de tijger dát hoorde, dacht hij dat hij in de val was gelokt 
en vluchtte weer het oerwoud in. De baviaan had niet eens de 
kans van de rug van de tijger af te komen, zodat hij zich hard 
stootte tegen laaghangende boomtakken. 


Zo leefde de familie jakhals nog lang en gelukkig in het oude 
tijgerhol en moest de tijger een ander hol gaan zoeken. En de 
baviaan? Die vertelde tegen zijn vrienden, dat de jakhalzen zo 
listig waren dat ze zelfs een tijger te slim af waren geweest! 
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DRIE HERINNERINGEN AAN 
DuDJOM RINPOCHE 


DORDOGNE ZOMER 1984 

Sogyal Rinpoche wil niets liever dan 
ons zoveel mogelijk verbinden met 
het authentieke onderricht. Niet 
alleen door middel van de lessen van 
hemzelf, maar ook door ons het 
onderricht te laten ontvangen van en 
een connectie te maken met de nog 
levende grote leraren. Vooral leraren 
die het onderricht belichamen en het 
kunnen doorgeven aan degenen die 
het kunnen ‘bevatter’. 


Zo ook tijdens de heel speciale zomerretraite van 1984. 
Vanaf de prachtige groene — bijna verscholen — zeer sobere — 
retraiteplek werden we dagelijks met bussen vervoerd naar 
het retraitecentrum van HH Dudjom Rinpoche. Wat ik me 
nog van de lesplek herinner is dat er op de heuvel in het glooi- 
end landschap van bos, weilanden en maisvelden enorme 
schuren stonden waar we ons verzamelden. En dat je eigenlijk 
aan de buitenkant niet kon merken dat het een boeddhistisch 
centrum was waar een groot meester het hoge Dzogchen- 
onderricht doorgaf. Maar het was de perfecte plek, de perfecte 
tijd, de perfecte leraar, de perfecte verzameling van leerlingen 
die het perfecte onderricht ontvingen. 


Ik vond de sfeer heel speciaal, ook omdat het eigenlijk heel 
gewoon zo puur en eenvoudig, zo kompleet, open en enorm 
vreugdevol en sprankelend was. Kalmte, vredige rust en tege- 
lijkertijd gebeurde er zoveel. Sogyal Rinpoche vertelt ook wel 
eens dat als het Dzogchenonderricht gegeven wordt, de hele 
omgeving, zelfs de koeien in de staat van Dzogpachenpo ver- 
keren. Als hij dat vertelt, denk ik altijd aan die zomer. Er was 
een bijna voelbare grens als we het terrein, beter het rijk, van 
het onderricht van HH Dudjom Rinpoche binnen gingen. 

Er was dan zo'n vreedzame, vreugdevolle sfeer waarin we in 


EEN SPROOKJESPARADIJS 

Het zou mijn tweede retraite worden met Sogyal Rinpoche en 
de beelden van de eerste lagen nog gevangen in mijn geest. 
Zoiets zou ik dus weer meemaken. Niets was minder waar. Er 
was natuurlijk aangekondigd dat de twee grootste lama's van 
deze eeuw aanwezig zouden zijn: Zijne Heiligheid Dilgo 
Khyentse en Zijne Heiligheid Dudjom Rinpoche maar het zei 
me niet veel, behalve dat ik zeer nieuwsgierig was. De omstan- 
digheden voor de retraitegangers waren uiterst sober en ik 
verbleef in een tent. De entourage was echter overweldigend 
qua gewijde sfeer waaraan de monniken met hun puurheid 
sterk bijdroegen. Als gazellen bewogen zij zich gracieus en 
lichtvoetig voort. Hun nimmer aflatende toewijding en 
natuurlijke blije vriendelijkheid was iets ongekends. De per- 
soonlijkheid van Zijne Heiligheid Dudjom Rinpoche was 
onbegrensd glorieus in zijn eenvoud, liefdevol en eerbied 
afdwingend evenals die van Zijne Heiligheid Dilgo Khyentse. 
Het verschil in hun gestalte was enorm. Zijne Heiligheid 
Dudjom Rinpoche was aan de tengere kant en zijn stem teder 
vibrerend, terwijl Zijne Heiligheid Dilgo Khyentse letterlijk 
reus-achtig was en ieder woord als een slagschip op mij af 
kwam. De ruimte waar de teachings gegeven werden was 





afwachting van de komende teachings 
iedere ochtend-soms leek het einde- 
loos-de 100-syllable-Vajrasattva-man- 
tra reciteerden. Van buiten een kale 
sobere oude schuur, van binnen een 
tempel: rijkelijk gevuld met troon en 
thangka’s en stampvol leerlingen van 
verschillende Tibetaanse meesters. 
Na enige tijd, soms lang soms kort (in 
een retraite wisselt ook je tijdsbele- 
ving) schreed Zijne Heiligheid Dudjom 
Rinpoche met zijn gevolg binnen. 
Geruis van het opstaan, neerbuigin- 
gen maken en zitten. In stilte. In zijn aanwezigheid. We voel- 
den ons alleen al zo gezegend door daar, in zijn enorme rijke 
aanwezigheid, te mogen zijn. Het geluid van zijn zachte, hese, 
compassievolle stem raakte me diep. De lessen raakten me 
diep. 

’s Middags lichtte Sogyal Rinpoche het onderricht toe. Het is 
zo inspirerend om Rinpoche te zien als ook hij diep bewogen, 
geïnspireerd en zo vreugdevol en enthousiast en val liefde 
over het onderricht van zijn (overleden) meester vertelt. 


Stupa Chanteloube 


Enkele jaren later mocht de Sangha tijdens de zomerretraite 
bij het overleden lichaam van Zijne Heiligheid Dudjom 
Rinpoche aanwezig zijn. Weer diezelfde serene, heilige sfeer, 
misschien nog wel intenser. Ik ben erg dankbaar hem te heb- 
ben mogen ontmoeten. Gelukkig is er de prachtige film van 
HH Dudjom Rinpoche die Sogyal Rinpoche ons steeds weer 
laat zien. Waardoor we allemaal iets kunnen ervaren van de 
grootsheid van zijne heilig(e aanwezigheid)heid Dudjom 
Rinpoche. Maar ook hoor ik sommigen van de Sangha-familie 
wel eens zeggen dat zij HH Dudjom Rinpoche meer en meer 
in Sogyal Rinpoche zien en ervaren. 


Ets OLTHOF 


klein gelet op de hoeveelheid aanwezigen, maar ik had het 
geluk meestal vooraan te zitten zodat ik hem goed kon waar- 
nemen. De teachings waren onbegrijpelijk, tenminste voor 
mij maar de aanwezigheid van Zijne Heiligheid Dudjom 
Rinpoche en zijn stem raakten me recht in het hart en over- 
weldigden mijn tranenreservoir. Zijn ogen hadden een onge- 
kend scherpe, doorsnijdende blik. Na een lange zitting met 
veel rituelen waarvan de pointe me totaal ontging, maar waar- 
van ik wel voelde dat hier iets monumentaals aan de gang was, 
gingen we naar buiten. Daar in de zomerse hitte in het lieflijk 
glooiende gebied van de Dordogne ontvouwde zich een para- 
dijselijke sprookjeswereld, waarin ik het gevoel kreeg in een 
“Alice in wonderland” te zijn beland. Voor zover ik mij herin- 
ner stonden er over een wijd gebied diverse tafels, bedekt met 
wijnrode kleden waarop schitterend opgemaakte schalen. met 
aantrekkelijke etenswaren. Zijne Heiligheid Dudjom 
Rinpoche in een monniksgewaad gekleed bewoog zich statig 
en tegelijk zo vrij, omgeven door een monnik die een exoti- 
sche parasol versierd met allerlei pluimen boven zijn hoofd 
hield om tenslotte plaats te nemen op een majestueuze zetel 
met baldakijn alwaar hij gracieus en elegant bediend werd 
door diverse monniken. Alles vertraagde zich in me om deze 


betoverende wereld in al zijn schoonheid in me te laten 
(be)zinken. Sommige nieuwkomers zoals ik wisten niet of wij 
ook wat van dat lekkers mochten nemen maar op een gegeven 
moment liet Sogyal Rinpoche weten dat allen uitgenodigd 
waren om wat te nuttigen en ik herinner me nog goed hoe ik 
aarzelde hoewel ik echt zin had in al die aantrekkelijk uitge- 
stalde hapjes omdat ik bang was door te gaan eten m'n ont- 
roering te verliezen. Thuisgekomen begon ik met terugwer- 
kende kracht te beseffen dat ik door Zijne Heiligheid Dudjom 
Rinpoche alsmede door Zijne Heiligheid Dilgo Khyentse 


Het is de zomer van 1984. We zijn met Rigpa in de Dordogne 
in Frankrijk. Er wordt gekampeerd en er is een grote tent 
opgezet waar onderricht plaatsvindt. 

Sogyal Rinpoche en Khandro en een aantal andere rigpa-men- 
sen logeren in een hotelletje in de buurt en omdat ik Sogyal 
Rinpoche of de gasten mag rijden in mijn zwarte Visa diesel 
logeer ik daar ook, dat is makkelijker. 


Er zijn in de omgeving veel Tibetaanse lama’s en monniken. 
Dudjom Rinpoche en Dilgo Khyentse hebben er beide in de 
buurt een centrum. 

Omdat er belangrijk onderricht en ceremonies plaatsvinden 
van Zijne Heiligheid Dudjom Rinpoche hebben zich veel 
mensen verzameld. Veel westerse Dharma-geïnteresseerden 
en naar mijn idee alle Tibetaanse lama's en monniken. Ik had 
er nog nooit zoveel gezien en herinner me dat Nyoshul 
Khenpo voor de ingang stond te wachten toen hij Sogyal 
Rinpoche zag en begroette en toen zomaar zijn voorhoofd 
tegen het mijne bracht. Rinpoche zei “dat is een heel belang- 
rijke Dzogchenmeester”. Hij zag er zo gewoon uit, en zo aar- 
dig, van wat een Dzogchenmeester wel was had ik nog niet 
veel idee. 


Rigpa was nog niet zo'n grote club als je het vergelijkt met wat 
er zich later allemaal zou ontvouwen. Het Tibetaanse boek van 
Leven en Sterven was nog niet geschreven. 

In alle drukte van de gelijktijdige gebeurtenissen volgde 
Rinpoche zelf ook nog lessen bij Dilgo Khyentse Rinpoche en 
had hij ontmoetingen met de familie van Dudjom Rinpoche 
waar hij als jonge man had gewoond. Ondertussen zorgde hij 
er ook nog voor dat zijn studenten in de Rigpa-tent les kregen 
van zo’n beetje alle lama’s die er waren. Hij nam ons mee naar 
onderricht van Dilgo Khyentse (en creéerde er een context 
voor, want alles was geheel in het Tibetaans) en zorgde ervoor 
dat we een mooie plaats hadden tijdens het onderricht van 
Dudjom Rinpoche. 


Ja, Dudjom Rinpoche. Hoe kan ik daarover vertellen? 
Misschien door eerst iets te zeggen over hoe ik zelf in 1984 in 
de Dharma stond. Om mijn gekleurde perceptie een kader te 
geven. 

Ik was midden dertig. Hoewel ik al een paar gedenkwaardige 
retraites met Sogyal Rinpoche had gevolgd, waren dit de eer- 
ste stappen van verkenning van het geheel nieuwe terrein van 
Tibetaans boeddhisme, naar het langzaam toe groeien naar de 
Dharma en het-student-zijn. Kort gezegd, ik voelde me als een 
kat in een vreemd pakhuis. 


Het onderricht van Dudjom Rinpoche vond plaats in een tra- 
ditionele setting in een ruimte met veel thangka's, veel lama's 
in hun veel kleurige robes. Toen kwam Dudjom Rinpoche 
binnen met zijn entourage. Dudjom Rinpoche had heel 
gevoelige ogen en droeg daarom een zonnebril, veel andere 
lama’s ook. Ik herinner me dat mijn weerstand opspeelde en 
ik dacht “wat doe ik hier in deze “Chinese winkel” met een 





getuige was van de magistrale mogelijkheden waartoe wij 
mensen potentieel in staat zijn. Zij waren een levend voor- 
beeld van wat uiteindelijk onze bestemming is. Ik voelde me 
intens dankbaar en ben dat nog voor hun totale realisatie van 
de Boeddha natuur en dat ik dat heb mogen aanschouwen in 
al zijn glorie en eenvoud. Vanaf toen heeft de overtuiging in 
me postgevat de dharma in mijn leven een serieuze plek te 
geven en ben ik op weg gegaan. 


Dorry HAYN 





Dudjom Rinpoche met Nyoshul Khen Rinpoche in de Dordogne, 1984 


soort Tibetaanse maffia, want daar deed het me toen aan den- 
ken. Tegelijkertijd stroomden de tranen me over de wangen 
van ontroering. Rinpoche had van tevoren kort gezegd dat we 
ons moesten openstellen alsof Dudjom Rinpoche Guru 
Rinpoche was en dat werkte. 

Dudjom Rinpoche was heel verfijnd en sprak met een hoge 
stem zoals Sogyal Rinpoche dat soms nog zo fantastisch 
nadoet en was tegelijkertijd ongelofelijk krachtig en liefdevol 
aanwezig. 

Het gekke was dat ik ondanks of misschien wel dankzij de 
weerstand toen toch zeer geraakt werd door Dudjom 
Rinpoche. 


Een andere herinnering. We stonden in de rij buiten bij 
Dudjom Rinpoche’s verblijf. Rinpoche had er voor gezorgd 
dat al zijn studenten een persoonlijke zegen van Dudjom 
Rinpoche zouden krijgen en dat hij onze mala’s en dergelijke 
zou zegenen. 

Ik stond naast Lisa een studente uit Amerika, me beschroomd 
en onhandig voelend: kon ik dat wel doen, een zegening ont- 
vangen, want ik geloofde daar niet in, in zegeningen ”doe het 
voor later” bemoedigde Lisa me geruststellend. Ik ben haar 
nog dankbaar. 


GISELA PRAGER 
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Interview met Rochelle Griffin 


JE HOEFT NIET TE WACHTEN MET 
LEVEN TOT JE STERVENDE BENT 


Rinpoche besteedt veel aandacht aan het integreren van de dharma in ons leven en werk. Er zijn vele manie- 


ren waarop je dat kan doen. Deze serie interviews laat mensen met een verschillende levensstijl en boeddhis- 


tische achtergrond aan het woord over de spanning tussen werk en dharma, tussen de verleidingen van sam- 


sara en de vrijheid van nirvana. 


Deze keer: Rochelle Griffin. Zij heeft velen bijgestaan in hun sterven en zet haar kennis en ervaring nu in 


voor een brede groep mensen die te maken hebben met verlies en verandering. Haar inspiratiebronnen zijn 
de Vietnamese monnik Thich Nhat Hanh en de Amerikaanse dr. Elisabeth Kübler-Ross. 


Rochelle Griffin heeft de dagelijk- 
se leiding over de Stichting 
Vuurvlinder in het Gelderse 
Heerewaarden, een klein lintdorp 
tussen de Maas en de Waal. Als je 
het dorp binnenrijdt kun je naar 
links of naar rechts. Een bordje 
vertelt veelbetekend dat je linksaf 
naar de begraafplaats gaat en 
rechts leidt je naar de kerk. Ik kies 
voor het laatste. Direct na de kerk 
bevindt zich de oude boerderij 
waar Rochelle woont. 


WIE BEN JE? 

Dat is een heel moeilijke vraag, echt heel moeilijk. Er zijn 
zoveel verschillende etiketten die je jezelf opplakt of die ande- 
ren je opplakken. In diepste zin...in diepste zin...ik geloof niet 
dat ik dat kan beantwoorden, als ik bij mijzelf naar binnen ga 
dan raak ik iets aan wat heel vrij is. 

Ik heb een aantal keren keuzes gehad waarin de vraag speelde 
om te leven of niet meer te leven, en ik ben hier gebleven 
omdat ik het gevoel had dat mijn taak niet af was. Ik heb een 
tijd lang gedacht dat die taak te maken had met het schemer- 
gebied tussen leven en sterven, en daar heb ik me vooral op 
gericht, Maar ik heb steeds meer de indruk dat het op een veel 
breder terrein is en dat die taak te maken heeft met bevrijding, 
met vrijheid, met vrede. 

Ik kan niet zeggen dat ik vredig ben, maar wel dat ik steeds 
dieper vanuit die innerlijke vrijheid en innerlijk vrede leef. Ik 
kan niet zeggen ‘dat ben ik’, maar ik krijg wel een steeds gro- 
tere ruimte om vanuit die plek aanwezig te zijn. 





Ik heb een plek gecreéerd waar 
veel veiligheid is, waar ik me vei- 
lig voel, en waar mensen kunnen 
komen om deel te nemen aan 
activiteiten waarbij ze de belem- 
meringen kunnen ervaren, het 
lijden dat ze hebben opgelopen 
in dit leven, om zich daarvan te 
bevrijden zodat ze ook iets kun- 
nen proeven van de innerlijke 
vrijheid en vrede. Ik werk veel 
met mensen die ernstig ziek zijn 
en stervende, maar het werk is 
veranderd: in eerste instantie ben 
ik 18 jaar geleden begonnen te 
werken met mensen met hiv en aids. Dat was een deur die 
open ging nadat ik zelf veel verwerking had gedaan naar aan- 
leiding van een ernstig auto-ongeluk in 1980. Vanaf’84 ben ik 
begonnen te werken met homomannen met aids, maar later 
kwamen er steeds meer vrouwen, moeders, nabestaanden. 
Daar van uit is Stichting Vuurvlinder opgericht, in 1989, om 
elkaar te kunnen ontmoeten voorbij de etiketten van homo, 
hetero, man, vrouw, moeder, kind, etcetera. 

Tien jaar geleden ben ik in de gelegenheid geweest dit huis te 
kopen. Ik had een droom gehad om een plek te creéren dat 
een thuis kon worden voor velen. Ik moet zeggen dat ik eigen- 
lijk helemaal niet in materie wilde investeren, en daarvan 
afhankelijk zijn en daar veel energie in moeten stoppen. 

De intentie is om een thuis te zijn voor velen, een tijdelijk 
thuis om het thuis in zichzelf te ontdekken. Een van de 
manieren waarop we dat doen is een vijfdaags intensief pro- 
gramma rond het verwerken van emoties die we met ons mee- 
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deel van mij en een deel van het fundament waarop ik verder 
bouw tot wie ik mag worden. 

Dus dit centrum is een plek waar mensen kunnen aankomen 
vanuit veel verschillende religieuze stromingen. En bijna 
iedereen voelt zich hier na een uur thuis. Precies dat is iets 
waarnaar ik in mijn leven vaak op zoek was. Ik heb mij als 
kind vaak vervreemd gevoeld, als een alien, ik dacht dat ik de 
enige was die een aantal dingen was overkomen. Pas veel later 
heb ík ontdekt dat er meer mensen waren die te maken heb- 
ben gehad met geweld in het gezin, en ook ontzettend boos 
waren en dat onderdrukten van binnen tot depressiviteit. Ik 
heb altijd op het juiste moment de juiste hulp gekregen. dat 
heeft allemaal te maken met waarom ik deze plek heb 
gecreëerd, het gevoel van thuis komen is zo belangrijk voor 
mij omdat ik me zo vaak niet thuis heb gevoeld. Nu heb ik een 
thuis in mij en dat is altijd bij me. Toen ik verhuisde naar 
Nederland vanuit de VS was ik ongeveer 19, dus ik was hier 
ook een tijd lang een vreemdeling. In de loop der jaren, door 
de meditatie en het diep innerlijk graven wat ik steeds doe, 
ben ik nu altijd thuis. Dus ik hoef geen plek meer te zoeken, 
maar we hebben hier een plek gemaakt waar anderen dat ook 
kunnen gaan voelen. Ik ben erg ervaringsgericht, ik wil dat 
iedereen het zelf kan beleven en 
daar in eigen woorden uitdruk- 
king aan geeft. We zijn uniek. 
Naast dat we ook een sterke ver- 
bondenheid kunnen ervaren. En 
ik vind dat heel spannend om 
voorbij al die labels en voorbij al 
die buitenkanten te kijken wat het 
is dat ons verbindt. En wat is het 
dat ons uniek maakt. 

En dat maakt ook dat het heel 
ruim is, voorbij religie en etiketten. 


JE NOEMDE JEZELF VANOCHTEND 
BOEDDHIST 

Ik was heel erg lang terughoudend 
om te zeggen “ik ben boeddhist” 
omdat dat weer zo'n etiket is. Ik 
word regelmatig uitgenodigd door 
katholieken en protestantse ker- 
ken en ik ben nu ook uitgenodigd 
door een moslim gemeenschap, 
en dat vind ik wel een kostbaar 
geheel. Daardoor kan ik iets bete- 
kenen en ook iets brengen naar 
een aantal subgroepen in de maat- 
schappij. lets als een dieper begrij- 
pen van lijden, dat er lijden is, en 
dat er een oorzaak en gevolg is van 
het lijden en dat er ook een 
manier is om ons te bevrijden van 
het lijden. Er zijn richtlijnen, zon- 
der dat dat tien geboden zijn, er is 
een manier om je te richten op een spiritueel pad van mense- 
lijke nabijheid. Ik heb ontdekt dat er in alle verschillende reli- 
gies een term is voor die bron van binnen. Sommige mensen 
kunnen zich vinden in Boeddha-natuur, anderen in Christus- 
energie, de Joden noemen het ‘het Vonkje’. In de Islam is er 
de term ‘Nuhr’, en dat betekent ook licht. Dat gaat terug naar 
het mystieke, naar de bron die we kunnen ervaren, alle dagen, 
bij tijd en wijle, în momenten. Door het oefenen dat ik doe 
kan ik steeds meer vanuit die plek handelen, leven, zijn, aan- 
wezig zijn bij anderen en tegelijkertijd aanwezig bij mijzelf. 
Dat helpt me enorm om zo intens aanwezig te kunnen zijn bij 
met name stervenden. Met stervenden hoef je geen spelletjes 
te spelen. Mensen die stervende zijn komen, als ze daar open 
voor zijn en als de juiste condities er zijn, steeds dichter bij 
hun eigen bron, Soms hebben we te weinig gereedschappen 
of soms zijn we te angstig om dat aan te kunnen. Ik kan me 





herinneren dat Nelson Mandela in zijn inaugurale rede toen 
hij president werd, zei: “we zijn banger voor ons licht, dan 
voor onze duisternis”. Soms kiezen mensen ervoor om de 
duisternis te houden omdat het bekend is, omdat het een 
bepaalde veiligheid biedt. Alles wat verandering is, roept weer- 
stand op. Wat ik tracht te doen is een veilige plek creëren 
zodat mensen dat zelf kunnen ontdekken. In die zin heeft het 
aanwezig zijn bij stervenden veel te maken met een heel 
intense nabijheid. Het kunnen zien en aanvaarden dat het 
lichaam afbrokkelt, het lichaam is in verval. En daardoor heen 
te kijken naar de kern, naar het wezen. In onze maatschappij 
zeggen wij vaak als iemand stervende is “het gaat slecht van- 
daag, ze gaat achteruit”. Wat ik zie als ik binnenkom is dat het 
lichaam wel achteruit gaat maar wat ik zie is het licht! Ik ben 
een tijdje geleden naar een vrouw geweest die heel mager was 
en inmiddels blind geworden, de familie zat om haar heen 
een beetje angstig te zijn. Ik zei tegen haar ‘hoe gaat het met 
je?’, en ze zegt ‘ja, ik weet het niet, ze zeggen dat het slecht 
met me gaat. En ik voel me een beetje schuldig, want ik doe 
iedereen zoveel verdriet’. Waarop ik vraag ‘maar hoe voel je je 
zelf?’ ‘Ik voel me príma! En dat zag ik ook: ‘ik zie je stralen 
en ik zie je licht en ik denk ook dat het heel goed gaat met je. 
Misschien moet je dat zeggen 
tegen je vader en je moeder en 
dat het bijna tijd is om te gaan.’ 
En ze zegt ‘oh, ik zou het zo fijn 
vinden om te gaan, maar ik maak 
me over hen zorgen’ En toen 
kon ze dat uitspreken, en haar 
ouders konden tegen haar zeg- 
gen ‘het is oké, we redden ons 
wel. We zullen je altijd missen, 
maar het is goed, je mag gaan.’ 
En in één adem ging ze. 

En zo heb ik veel ervaringen. 
Misschien is het niet voor ieder- 
een weggelegd om zo te kunnen 
gaan, maar ook als er lichte 
medicatie nodig is om rust te vin- 
den, kunnen we helpen om te 
ontspannen en zelf weg te gaan, 
naar het licht. Want dat probeer 
ik te doen, mensen vrede te laten 
hebben met hun overlijden of 
met dat van anderen. Er is op het 
moment zelf eigenlijk niets meer 
te doen. In het hele voortraject 
probeer ik te zorgen voor veilig- 
heid, voor rust, voor ruimte, voor 
respect, voor afgemaakte zaken. 
Maar op het moment van sterven 
is er niets meer te doen. Soms 
moet er nog iets gezegd worden, 
over en weer, tot de familie. Maar 
ik kan niet meer doen dan helpen 
te ontspannen. De ultieme ontspanning is het moment van 
sterven. Aan de ene kant verdraag je steeds minder mensen 
om je heen, maar aan de andere kant wordt de wereld op een 
andere manier veel wijder, veel groter. Het is mogelijk om in 
contact te blijven met de golfbeweging van je ademhaling en 
op de toppen van de golven van de pijn. Het sterven is uitein- 
delijk één lange uitademing. Wees bewust van het stiltepunt 
om het einde van de uitademing en blijf daar, in volle bewustzijn. 


Thich Nhat Hanh 


Ik vraag wel eens aan stervenden wat ik aan de levenden moet 
zeggen, want ik zie veel mensen. Dan zeggen ze ‘vertel ze, ze 
hoeven niet te wachten met leven tot ze stervende zijn, ze 
kunnen vandaag beginnen met lever’. En leven heeft veel te 
maken met de blessures en het lijden, de pijn aan te gaan en 
los te laten, zodat je de vreugde en de liefde kunt voelen die in 
ons is. 





Marieke van Vugt 


BOEDDHIST ZIJN IN AMERIKA 


Boeddhist zijn in Amerika, dat klinkt bijna als een contradictio in terminis, zeker wanneer je Rinpoche's les- 
sen hoort over de hellen van Hollywood en Wall Street. En inderdaad, het is niet gemakkelijk. Verhuizen naar 
een ander land maakt je veel meer bewust van je eigen identiteit, doordat die wordt tegengesproken door een 
andere cultuur. Dingen die eerst zo gewoon leken zijn niet meer zo vanzelfsprekend. In de maalstroom van 
alles wat anders is, moet je dan opnieuw bepalen wie je bent en waar het leven om draait. Dat is een goede 


gelegenheid om weer eens na te denken over je prioriteiten en de inrichting van je leven. 


Meer nog dan de Nederlandse is de Amerikaanse cultuur er 
een die je meesleept in een wereld van “quick fixes”, instant 
vermaak, het voorkomen van verveling ten koste van alles, en 
het liefst alles tegelijk doen want 
tijd hebben we niet. Hoezo ref- 
electie op wat je aan het doen Pa 
bent? Eerst nog die andere hon- = 
derd dingen doen, want anders 
word je nooit succesvol, en dan 
zien we wel verder. Zoals een 
vriendin van mij die in 
Dharamsala is geboren het noem- 
de: “the crazy rat race” waarin we 
allemaal zijn opgeslokt. 


Desondanks is er een lichtpuntje: 
ook hier zijn studenten van Sogyal 
Rinpoche. In het geval van Boston 
(waar ik woon) is de sangha heel 
klein, wat betekent dat we geen 
tempel hebben. Het is echter wel 
een goede manier om de omge- 
ving te leren kennen want de 
Tsoks zijn steeds bij iemand 
anders thuis. Bovendien is het zo 
heel gemakkelijk om te leren over 
zaken als chöpening. Verder biedt 
niet alleen Rigpa maar ook het 
internet een heleboel mogelijkhe- 
den om wat over de Dharma te 
leren, neem alleen al die integrale 
uitzendingen van de BOS die daar 
zijn te vinden. 


Daarnaast is de reden dat ik naar 

Amerika verhuisd ben de gigantische hoeveelheid mogelijk- 
heden in onderzoek in de neurowetenschappen. Dit bevat 
zelfs de mogelijkheid voor onderzoek naar meditatie en aan- 
verwante zaken. Een niet mis te verstane kans om de dharma 
met ‘het juiste levensonderhoud! te verenigen. En wat is er 
interessanter dan zelf eens te proberen een EEG-kap op het 
hoofd van iemand die mediteert te zetten. Want wat gebeurt er 
in de hersenen van iemand die mediteert? Daarover is nog 
heel weinig bekend en het biedt dus ongelofelijk veel kansen 
om iets spannends uit te vinden. 


‘Mogelijkheden’ is in feite het sleutelwoord wat boeddhisme 
in Amerika kenmerkt. Alhoewel de Rigpa sangha in Boston 
niet al te groot is, is er een heel scala aan andere sangha's 
actief, van theravada (Insight Meditation Society) tot Zen tot 
andere Tibetaans boeddhistische centra (bijvoorbeeld 
Shambala of de Foundation for the Preservation of the Mahayana 





Tradition). En wat verbaasde mij meer dan te ontdekken dat 
mijn eigen universiteit (Brandeis University) een paar jaar 
geleden was bezocht door Zijne Heiligheid de Dalai Lama om 
een eredoctoraat te ontvangen, 
en dit jaar weer een Tibetaanse 
kunstcollectie in ontvangst nam 
(zij het niet op Brandeis maar 
ergens in New York). 


Ook is het bemoedigend om te 
merken dat veel studenten zich 
met boeddhisme bezighouden. 
Een fantastisch boek (“Blue Jean 
Buddha” door Sumi Loundon) 
vertelt de verhalen van een hele 
collectie | Noord-Amerikaanse 
jongeren die zich op een of ande- 
re manier met boeddhisme 
bezighouden. Want zelfs als je 
het te druk hebt om iedere dag 3 
uur lang te mediteren, dan nog 
kun je vol aandacht naar school 
lopen, en je bewust zijn van de 
prachtige kleuren van de bomen 
of de eekhoorntjes die daar rond- 
lopen. Of je kunt naar analogie 
met de vrouw aan wie de 
Boeddha vertelde om bewust te 
zijn van alle bewegingen van 
haar handen als ze water haalde, 
proberen je bewust te zijn van de 
bewegingen van je geest als je 
een tentamen aan het leren bent. 
In feite is ieder moment een 
kans om te mediteren, zoals 
Mingyur Rinpoche ons afgelopen zomer vertelde. 


Tenslotte bestaat er in Amerika een netwerk van boeddhisten 
die zich bezighouden met correspondentie met gevangenen 
die daar interesse in hebben. Het is in feite een soort schrifte- 
lijk sangha support. Ik noem dit project omdat het niet aan 
grenzen gebonden is, toen ik nog in Nederland woonde had ik 
ook een paar gevangenen met wie ik schreef. Het is ontzet- 
tend inspirerend omdat het je een kans geeft je ervaringen 
met dharma en integratie te delen met iemand voor wie zoiets 
ontzettend veel betekent. Het is een kans om op een simpele 
manier heel veel bij te dragen. De website van dit project is 
www.buddhistinmates.net 


Om kort te gaan, boeddhist zijn in Amerika is een grote uit- 
daging, maar ook een geweldige kans te leren omgaan met 
nieuwe situaties en andere bronnen van inspiratie aan te boren. 
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KIRCHHEIM WINTER RETREAT 2003/2004 


EEN VERSLAG DOOR KARIN VAN PIJPEN 


Dit jaar mijn debuut in Kirchheim, na Frankrijk en Ierland. Ik kon maar het eerste gedeelte maar ‘less is 
more’. Met als verassing dat een paar weken daarvoor bekend werd dat Kyabje Trulshik Rinpoche zou komen. 
In de zomer kon ik er niet bij zijn en had ik prachtige verhalen gehoord over zijn bezoek, en nu zou ik ook 


de kans krijgen deze grote meester te ontmoeten. 


Met zijn 
drieën 

zijn we op 
weg ge- 
gaan naar 
Kirchheim, 
de stem- 
ming zat er 
gelijk goed 
in. Alles was 
goed, het huis- 
je, mijn mede- 
bewoners, de sfeer, 
de omgeving. De 
shrine-room zag er 
prachtig uit en ik had 
echt een gevoel van thuis 
komen. Ik had me voor- 
genomen er gewoon te zijn en al 
mijn concepten over alles willen 
begrijpen los te laten. Die hadden me tij- 
dens de zomer al parten gespeeld en wilde ik 
nu thuis laten. Het getuigt ook wel een beetje van grootheids- 
waan als je denkt dat een paar jaar studeren al genoeg is om 
alles te kunnen begrijpen. Maar oh ik wil het zo graag! Het 
lukte me deze keer om het los te laten en er gewoon te zijn. 


De dagen waren gevuld met onderricht en bekrachtigingen. 
Al vaak was in het onderricht naar voren gekomen dat je de 
leraar ziet als de verpersoonlijking van Guru Rinpoche. 
Misschien niet helemaal goed gezegd, maar Trulshik 
Rinpoche was het voor mij wel. Alleen al naar hem kijken 
maakte me rustig en hij kalmeerde mijn geest. De manier 
waarop hij bewoog en zat was zo natuurlijk en vredig dat het 
me dikwijls ontroerde. Soms kon ik niet meer mee doen met 
de Tsok en alleen maar naar hem kijken en daarin rusten. 
Sogyal Rinpoche zat naast hem en deed de vertaling als dat 
nodig was en fluisterde ons soms toe wat er gebeurde. 













De zege- 
ning aan 
het eind 
van zijn 
bezoek 
was 
prachtig 
en voelde 
zo bijzon- 
der aan. Het 
dankwoord 
van Sogyal 
Rinpoche was 
ontroerend. Het 
was ook zo mooi 
om mijn meester 
samen te zien met een 
van zijn meesters. Het was 
een ware les in devotie. 


Oudjaar nog lekker kunnen dansen en 
toen was het bijna over. 


Ik vond het verschrikkelijk om naar huis te gaan, ik was nog 
graag gebleven om het Dzogchenonderricht te ontvangen. 
Onderweg nog even oliebollen gehaald bij de moeder van 
Karien (hadden we niet gehad, kennen de Duitsers niet!) en 
onthaald op een wit Nederland. Maar thuis was het ineens 
alleen. De eerste dagen was ik moe en geïrriteerd, weg vredig 
gevoel. Dan maar weer zitten op mijn kussen. Uiteindelijk 
werd ik weer ziek en voelde me rot en verdrietig. Bestaat er al 
een after retreat syndroom? Gelukkig is alles vergankelijk en 
ook deze stemming. 


Zittend voor mijn altaar en luisterend naar een mooie 
teaching kwam het weer goed en kwam de rust terug. Ik kan 
me eigenlijk geen betere manier denken om oud en nieuw te 
vieren. Waarom heb ik dat niet eerder bedacht! 


MINI-RETRAITE IN BAKKUM 


EEN VERSLAG DOOR Kavyo, MARIA EN TREES 


Afgelopen zomer waren ongeveer tien personen van onze stroomgroep naar de Vajrayana-retraite in Lerab 


Ling. Een paar maanden later troffen we elkaar weer bij een etentje om na te praten en foto’s te bekijken. Al 


snel was het plan gerezen een weekend te organiseren waarin we met elkaar de Ngöndro wilden gaan beoefe- 


nen en accumuleren. Er ontstond spontaan een “organisatiecommissie” bestaande uit Trees, Kavyo en Maria. 


Het tijdstip was snel vastgelegd: van vrijdag 5 december tot zondag 7 december. 


De eerste locatie waar we aan dachten bleek allang niet meer 
te bestaan. Het volgende plan was een jeugdherberg te zoe- 
ken. Tegenwoordig heet dat Stayokay. Dit zijn low budget hos- 
tels en er verblijven veel gezinnen met kinderen. Je slaapt op 
zes- of achtpersoons slaapzalen. Het merkwaardige is dat alles 
en iedereen in het hostel heel erg op buiten gericht is, dus 
gratis fietsen en een thermoskan glühwijn waren onderdeel 
van het arrangement, terwijl wij ons naar binnen wilden rich- 
ten. De gratis fietsen en de glühwijn hebben wij dus uiton- 
derhandeld tegen liters thee. 


Het uitgekozen weekend bleek op diverse locaties nog ruimte 
te hebben. We kozen voor een locatie in Noord-Holland omdat 
de meeste deelnemers van de sangha van Amsterdam zouden 
komen en omdat dit ook met openbaar vervoer goed bereik- 
baar was. Bij inspectie leek het een prima onderkomen, de 
prijs was redelijk en er kon ook een extra (meditatie) ruimte 
worden gehuurd. Het aantal deelnemers was nog niet bekend, 
maar dat was voorlopig geen probleem. Ongeveer een maand 
voor het weekend moet je wel een contract aangaan met 
Stayokay, dan kan je dus alleen de mensen opgeven die 


betaald hebben anders loop je het risico als organisator voor 
de annuleringskosten op te draaien. 


Daarna bedachten we wat we mee wilden nemen om een 
mooie meditatieruimte in te richten (altaar, beeldjes, foto's, 
lichtjes, sfeerverlichting enz.) en praktische benodigdheden 
om de lichtjes ook aan te kunnen steken en van alles op te 
kunnen hangen (lucifers, punaises, spijkers, hamer e.d.) en 
wie wat zou kunnen meenemen. Het programma werd op 
ongeveer dezelfde manier opgezet als op speciale Rigpa 
dagen/weekenden wordt gedaan. Met behulp van Eric werden 
een paar mooie, toepasselijke video's uitgezocht. Voor de 
avonden hadden we wat ontspannende video's passend bij het 
weekend (zoals The Spirit of Tibet en de Zoutmannen van Tibet) 


Wij begonnen ieder dagdeel met veertig minuten Shamatha. 
De Ngöndro werd in delen voorgezeten door zoveel mogelijk 
verschillende mensen uit de groep, omdat dit een ander soort 
concentratie vereist dan het gewoon “meezitten”. Het was erg 
inspirerend, er was een goede sfeer en er is heel veel geaccu- 
muleerd. Wij gaan dit beslist nog eens doen. 


INSPIRATIE?! 


De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie! Welke korte tekst raakt je gevoelige snaar? 
Welk gedicht draag je al jaren in je hart met je mee? Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? 


Graag willen we één of meer van deze teksten publiceren in dit blad. We zoeken vooral teksten die de meeste sanghaleden 
nog niet kennen. Vanaf één zin tot een halve pagina. De redactie bepaalt welke tekst wordt geplaatst. 
Stuur of mail de tekst die jou lief is naar het volgende E-mail adres: H.Heerink@eudoramail.com 


Inspiratie en moed om verder te gaan haal ik al jaren uit mijn Haiku: 


“Een bestaand probleem is hetzelfde als een niet bestaand” 


Het past goed bij het verwerken van depressies. 
Je leert de betrekkelijkheid van alles. 


FREEK JOLIE 
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BOEKBESPREKING 


DuDJOM RINPOCHE: 
COUNSELS FROM My HEART 


SHAMBAIA, ISBN 1-57062-922-6 


Dit boekje bevat een aantal toespraken en enkele gedichten 
van Dudjom Rinpoche (1904-1987). Dit tijdloze onderricht, 
direct en scherp, zonder een blad voor de mond te nemen, 
brengt Dudjom Rinpoche tot leven. 

Hij beschouwde zichzelf niet als schrijver, toch staan er meer 
dan twintig boeken op zijn naam. In dit boekje zegt hij daar- 
over, als hij zijn levensverhaal vertelt, dat het gevolg van het 
ontvangen van onderricht het vermogen tot schrijven is — dus 
schreef hij zonder verwachting en zonder schroom, als de 
nederigste onder de volgelingen van de Boeddha. 


Het eerste hoofdstuk zet beknopt het boeddhistische onder- 
richt uiteen, samengevat in het vers: 

“ Laat elke slechte daad achterwege, beoefen deugdzaamheid, 
beteugel je geest volkomen”. De geest is de bron van elke ver- 
ontreiniging, wat weer de voedingsbodem is voor woede, 
geweld en schade aan anderen. Geen wonder dat de constan- 
te boodschap van het boeddhisme is: Houd je geest in 
bedwang! Maar onze geest is ook in staat deze verontreinigin- 
gen in iets goeds om te zetten. Dudjom Rinpoche spreekt dan 
over de Geheime Mantra van het Vajrayana. Waarom geheim? 
Ook dat legt hij uit. Inzicht in dit proces betekent dat we 
boven onze onwetendheid, de gehechtheid aan ons zelf, uit 
moeten stijgen. Hij moedigt zijn toehoorders en lezers steeds 
aan: ‘Bewijs jezelf een dienst en kom uit Samsara! Please 
practise!’ 


In heldere bewoordingen geeft hij een historisch overzicht 
van de mondelinge overdrachtslijn van het Nyingma onder- 
richt en het belang van het ontvangen van bekrachtigingen 
(empowerments). Hij drukt ons op het hart zorgvuldig met 
een bekrachtiging om te gaan. Het is nogal een verantwoor- 
delijkheid. Motivatie en beoefening mogen elkaar nimmer 
dwars zitten! Uit al zijn woorden spreekt een grote liefde voor 
de Dharma èn de Sangha. 


In een ander hoofdstuk (Beoefenen zonder vooroordeel) 
spreekt Rinpoche over het belang om met vertrouwen en toe- 
wijding “het Onderricht waartoe men zich aangetrokken 
voelt” te beoefenen. Het is o zo belangrijk, zegt Rinpoche, om 
het onderricht met een open geest en een goed hart tegemoet 
te treden. Allerlei adviezen geeft hij, maar uiteindelijk draait 
het altijd om onze geest: hoe is deze? Andere tradities dienen 
we zonder vooroordelen en kritiek tegemoet te treden. We 
kunnen hierin Zijne Heiligheid de Dalai Lama tot voorbeeld 
nemen. 


(OLO OBN I 
from MY HEART 


DUDJOM RINPOCHE 


Fraarta 


PADMAKARA TRANSLATION GROUP 





Hij introduceert ook het begrip 'bardo' en geeft een overzicht 
yan deze zes zijnstoestanden van onze geest. Geen droge stof, 
maar gegoten in de vorm van inspirerend onderricht. 


Een verrassend gevarieerd en indringend boek, dat — ook in de 
engelse vertaling — de spreekstijl van Rinpoche behoudt. Je 
hóórt hem praten. Met recht draagt dit boekje de titel: 
Raadgevingen vanuit Mijn Hart. Van harte aanbevolen. 


HENK HEERINK 


LERAB LING TEMPELPROJECT 


EEN KORT VERSLAG OVER DE VOORTGANG 
TIBETAANS NIEUWJAAR (LOSAR) 2004 


De laatste maanden is er grote voortgang gemaakt met de beginfase van de bouw van de tempel 


in Lerab Ling. 


Door het aanhoudende zachte weer kon er zonder onderbre- 
king worden gewerkt en er hebben zich geen onverwachte 
strubbelingen voorgedaan in het bouwprogramma. 

De chalets rond het tempelterrein worden verplaatst naar hun 
nieuwe positie hoger op de heuvel. Dit is fascinerend om te 
zien. Een speciaal gemaakt stalen raamwerk tilt de chalets een 
voor een van hun huidige plaats en zet ze met een hijskraan 
op een lorrie, die ze dan in hun geheel naar de nieuwe locatie 
brengt. Op dit moment zijn 12 van de 30 chalets die verplaatst 
moeten worden met succes overgebracht, zonder schade of 
moeilijkheden. 

U zult het met me eens zijn dat dit heel goed nieuws is! 

We denken dat tegen eind maart alle chalets zullen zijn ver- 
plaatst. 


Intussen wordt gewerkt aan de voorbereidingen voor de fun- 
dering. Er wordt een betonnen werkvloer gelegd waarop de 1,5 
meter diepe funderingskolommen komen te rusten. Op ro 
maart zal de eerste kolom gestort worden. 

Verder is er voorbereidend graafwerk verricht voor het terrein 
waar de gebouwen voor de nieuwe accomodatie moeten 
komen. De grond is geëgaliseerd en er is een begin gemaakt 
met de bouw van steunmuren. Allereerst zal het onderkomen 





voor de kloosterlingen worden gebouwd. Het zal tien kamers 
en gemeenschappelijke voorzieningen bevatten. Op 1 maart 
wordt met de bouw begonnen. 

Het is nu drie maanden geleden dat het werk aan de tempel is 
gestart en we zijn blij te kunnen melden dat het bouwpro- 
gramma op schema ligt en binnen het budget. 


Er heest een fantastische sfeer op Lerab Ling, een dynamisch 
momentum waardoor het werk zowel snel als voorspoedig 
verloopt en er een atmosfeer heerst van waardering voor de 
belangrijkheid van het werk waarbij we zijn betrokken. Dit 
wordt zowel gevoeld door de ‘gewone’ werkers van de beide 
bouwbedrijven als door de ‘door de wol geverfde’ vaste bewo- 
ners van Lerab Ling. Ook al proberen we te bedenken hoe het 
zal zijn als de tempel is voltooid, denk ik dat we toch niet de 
volle betekenis kunnen bevroeden van hoe het zal worden en 
wat het zal gaan betekenen voor zowel Rinpoche’s werk als 
voor de toekomst van het Tibetaans boeddhisme in de moder- 
ne wereld. 


Dank u wel voor uw voortdurende belangstelling en steun. 


PHILIP PHILIPPOU 


DZOGCHENTRAINING 
DRIE JAAR VAN INTENSIEVE BEOEFENING * 2006-2009 


Velen van jullie hebben tijdens retraites of het afgelo- 
pen bezoek in november Rinpoche inspirerend horen 
vertellen over de drie-jaar-retraite, een periode waar- 





in Rinpoche het hoogste Dzogchenonderricht wil 
overdragen aan zijn studenten en waarin de focus van de hele Rigpa sangha op beoefening zal zijn. Spreken 
over de drie-jaar-retraite roept bij velen van ons vragen op, omdat het traditionele model van volledige afzon- 
dering maar voor weinigen van ons is weggelegd. Rinpoche heeft echter iets anders voor ogen, iets dat meer 
aansluit bij onze manier van leven en waarin iedereen afhankelijk van zijn of haar omstandigheden in meer 
of mindere mate kan participeren. Rinpoche noemt het daarom geen 3 jaar retraite maar ‘Drie Jaar van 
Intensieve Beoefening”’. 

In het volgende artikel wordt informatie gegeven over hoe deze periode eruit komt te zien en wat de verschil- 
lende mogelijkheden zijn om te participeren. Duidelijk wordt dat het op heel Rigpa, dus ook hier in 
Nederland, zijn effect zal hebben. Mocht je na het lezen van dit artikel meer willen weten over praktische 
zaken, zoals aanmelding, kosten, kinderopvang, etc. en je volgt geen cursus, dan kun je voor de volledige tekst 
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contact opvragen bij rigpa@rigpa.nl 


INFORMATIE OM JE DEELNAME TE PLANNEN 

Rinpoche heeft verzocht om niet langer de term ‘Drie- 
Jaarretraite’ te gebruiken, omdat hij wil dat alle Rigpa-studen- 
ten van welk niveau dan ook kunnen deelnemen, ook als ze 
geen Dzogchen-Mandalastudent zijn of niet in gesloten ret- 
raite kunnen gaan. Daarnaast zou door het gebruik van deze 
term verwarring kunnen ontstaan, aangezien onze retraite in 
sommige opzichten sterk zal verschillen van het traditionele 
Tibetaanse model van een gesloten retraite. 

Hoewel we hopen dat veel studenten de mogelijkheid zullen 
hebben zich drie jaar lang volledig terug te trekken, zullen er 
voor studenten die de gesloten retraite niet voor de totale 
periode kunnen meemaken, verschillende mogelijkheden zijn 
om evengoed tijd door te brengen met het ontvangen van 
onderricht en doen van intensieve beoefening. De meeste stu- 
denten zullen waarschijnlijk een van deze opties kiezen. 


HET VOORNAAMSTE DOEL VAN DE DZOGCHENTRAINING 

“Ik heb in zekere zin het gevoel dat we [als sangha] vol- 
wassen zijn geworden. Daarom denk ik dat de tijd nu is 
gekomen... Het is mijn levenstaak om dit onderricht volle- 
dig aan jullie over te dragen en ervoor te zorgen dat jullie 
het begrijpen, en dat er een paar gerealiseerde beoefenaars 
zijn. Het belangrijkst zijn gerealiseerde beoefenaars; dan 
zal het onderricht worden voortgezet. Want dit onderricht 
komt niet alleen naar het westen; het zal hier blijven en 
jullie zullen de dragers ervan zijn. Jullie zijn de voortrekkers.” 

Sogyal Rinpoche, Lerab Ling, 4 november 2001 


“Eerlijk gezegd, de manier waarop we nu bezig zijn, in dit 
tempo, ook al zijn jullie allemaal schatten van mensen, zal 
het eeuwen, aeonen duren om verlichting te bereiken. 
Waarom? Omdat er geen discipline is. Er moet werkelijk 
een drastische verandering komen, en dat is de drie-jaar- 
retraite.” Zürich, 8 november 2003 


“Ik wil ook meer de nadruk leggen op studie en beoefe- 
ning. Er zijn veel studenten binnen Rigpa die al 20, zelfs 
30 jaar bij me zijn; anderen zo'n acht, tien, of vijftien jaar. 


Deze mensen, die echt toegewijd zijn en het spirituele pad 
als een heel belangrijk deel van hun leven beschouwen- 
voor hen is het nodig dat ik dit geef. Wat ik [met hen] ga 
delen, is alles wat ik van mijn meesters heb ontvangen, 
alles wat ik heb vergaard. Ik heb in feite al dit onderricht 
heel zorgvuldig bewaard. 


… Ik wil jullie werkelijk onderrichten en opleiden, jullie dit 
pad laten zien, er onderricht over geven precies zoals dat 
in Tibet werd gedaan. Daarnaast wil ik in het bijzonder de 
jongere generatie onderwijzen. 

Want de Dharma is zonder meer hier. Velen van jullie zijn 
wezenlijk pioniers, en ook toekomstige dragers van het 
onderricht. Want het onderricht is niet alleen in handen 
van de Tibetanen. Er is een Tibetaans gezegde: ‘De Dharma 
kent geen eigendomsrecht; hij behoort toe aan degene die 
de kennis en toewijding heeft.’ En er zijn zó veel buiten 
gewone studenten hier in het westen, die zó toegewijd 
zijn. Maar het probleem is dat de omgeving hier erg moei- 
lijk is. 

Daarom zijn we de tempel in Lerab Ling aan het creëren. 
Ik bid steeds: ‘Moge dit een plaats van verlichting worden.’ 
Maar de uiterlijke tempel is in feite niet zo belangrijk; de 
echte tempel, dat zijn jullie allemaal, de beoefenaars. 
Daarom zal spoedig nadat de uiterlijke tempel klaar is, de 
innerlijke tempel — de beoefenaars — in werking treden, 
net zoals het in Tibet ging. Op die manier brengen we wer- 
kelijk het pad naar verlichting, of het pad van de 
Boeddhadharma, zo authentiek en zo toepasselijk als 
mogelijk is.” Londen, 23 oktober 2003 


DE VOORNAAMSTE DOELSTELLINGEN VAN HET PROGRAMMA ZIJN: 

+ voor Rinpoche: het Dzogchenonderricht volledig overdragen 

+ een cultuur van beoefening binnen Rigpa creëren 

e voor Rinpoche: expliciet onderricht geven over het hele 
boeddhistische pad 

« prioriteiten stellen en een manier vinden om iedereen vol- 
ledig te laten meedoen en het onderricht in brede kring te 
verspreiden. 


WIE KAN ERAAN DEELNEMEN? 
Een speciaal oogmerk van het programma zal zijn om oudere 
studenten — vooral degenen die al jarenlang nauw bij het werk 
binnen Rigpa betrokken zijn — de gelegenheid te bieden beoe- 
fening te doen, en om studenten die de capaciteit tonen toe- 
komstige instructeurs en leraren bij Rigpa te worden, te laten 
studeren en training te laten krijgen van Rinpoche. 
Het programma is echter opgezet om de hele Rigpasangha 
mee te laten doen. Rigpastudenten van alle niveaus van studie 
en beoefening zullen gelegenheid hebben aan de training 
deel te nemen. Dat betekent niet dat we allemaal in gesloten 
retraite gaan, of allemaal al het onderricht zullen kunnen ont- 
vangen. Afhankelijk van iemands persoonlijke beoefenings- 
niveau en situatie, kan hij of zij kiezen uit een van de moge- 
lijkheden die hieronder worden uitgelegd. 
“Zelfs voor degenen die niet naar de retraite willen komen: 
jullie hebben geen keus, want de retraite zal naar jullie 
komen! Iedereen kan erbij betrokken worden, dus aan nie- 
mand wordt voorbijgegaan. Iedereen, op zijn niveau’. 
Brookville, 31 mei 2003 


ALGEMENE INDELING 

Het Dzogchentrainingsprogramma en de gesloten retraite 
van drie jaar zullen in 2006 beginnen, zeer waarschijnlijk in 
de gunstige vierde Tibetaanse maand, Saga Dawa (mei), en 
eindigen in augustus 2009 met de Dzogchen-Mandalaretraite. 
Daarmee zou het traditionele model gevolgd worden van een 
retraite van drie jaar, drie maanden en (ongeveer) drie dagen. 
Hoewel het duidelijk onze hoop is dat veel studenten in staat 
zullen zijn in volledige retraite te gaan voor de volle drie jaar, 
kan het voor studenten die hun deelname plannen, bruik- 
baarder zijn deze periode in gedachten in een reeks van zes 
‘seizoenen in te delen. Elk jaar zou dan verdeeld zijn in twee 
seizoenen: het ene met sterke nadruk op beoefening, het 
andere met even veel nadruk op onderricht en beoefening. 


1) In Lerab Ling 

a) Beoefeningsseizoen 

Tijdens het ‘beoefeningsseizoen’ (jaarlijks van ongeveer 
november-mei), zouden zoveel mogelijk studenten in strikte 
afzondering in Lerab Ling moeten verblijven (en misschien in 
andere retraitecentra van Rigpa), een dagelijks beoefening- 
schema aanhoudend van vier uur ’s ochtends tot negen uur 
’s avonds, in stilte en zonder iemand anders te zien dan andere 
deelnemers aan de gesloten retraite en de retraitebegeleiders. 
Lerab Ling is dan gesloten en er worden strikte retraitegren- 
zen ingesteld. Een belangrijk aandachtspunt voor beoefening 
in die tijd zal waarschijnlijk zijn dat retraitegangers elk jaar de 
recitatie van de beoefeningen van de Three Roots (Lama, 
Yidam en Khandro) voltooien, maar er zal voor de retraitanten 
ook tijd zijn om diep in te gaan op andere beoefeningen. 
Studenten die niet in strikte retraite kunnen gaan, zouden 
thuis een retraite kunnen doen met een beperkt aantal dage- 
lijkse beoefeningsschema’s: afhankelijk van de hoeveelheid 
tijd die ze beschikbaar hebben dagelijks 12-14 uur, 4-6 uur of 
2-3 uur beoefening. 

Tijdens deze periode kan het zijn dat Sogyal Rinpoche op ver- 
schillende plaatsen in India, Australië of andere delen van de 
wereld in persoonlijke retraite gaat, maar hij zal het 
volledige internationale programma van ‘oper! Rigparetraites 
blijven leiden-VS (november), Kirchheim (december-januari), 
Australië (januari), Engeland (maart-april), VS (april-mei) en 
Dzogchen Beara (juni)—en een aantal openbare seminars geven. 
Het is echter hoogstwaarschijnlijk dat, in elk geval gedurende 
het jaar 2006, Rinpoche het hele jaar in afzondering zal door- 
brengen. 

b) ‘Onderrichtsseizoen! 

Tijdens de periode van mei-november van elk jaar zal 
Rinpoche grotendeels in Lerab Ling verblijven om intensief 
onderricht te geven en beoefening te doen. Dit zal de periode 
zijn waarin hij het voornaamste onderricht geeft, zowel over 


het hele pad van de Dharma als over Dzogchen. Hoogtepunten 
hiervan zullen direct naar centra over de hele wereld worden 
uitgezonden, zodat Dzogchen-Mandalastudenten die niet in 
Lerab Ling kunnen zijn het onderricht toch kunnen volgen. 
Geschikte bewerkte passages hiervan kunnen ook beschikbaar 
komen voor de Meditatie- en Ngéndro-Mandala’s (zie hieron- 
der). 
Op dit moment zijn we nog steeds van plan de Rigpashedra 
jaarlijks van september-oktober in Lerab Ling te houden, zodat 
retraitegangers de gelegenheid krijgen zich bij de shedra- 
studenten te voegen en hun studie te verdiepen. Als dit echter 
onwerkbaar mocht blijken of een belemmering zou vormen 
voor het onderrichtsprogramma van Rinpoche, zou de shedra 
in Dzogchen Beara kunnen blijven. 
Zoveel mogelijk studenten worden aangemoedigd om elk jaar 
de volledige periode van vijf-zes maanden te komen, maar het 
zal voor studenten ook mogelijk zijn een kortere tijd aanwezig 
te zijn — misschien drie maanden, één maand of drie weken. 
Het hoogtepunt van deze periode zou dan de vertrouwde drie- 
wekelijkse Dzogchen-Mandalaretraite in augustus zijn, waar- 
in Rinpoche zal proberen om, voor zover de structuur van het 
Dzogchenonderricht dat toelaat, het belangrijkste onderricht 
te geven, omdat dan het grootste aantal oudere studenten aan- 
wezig kan zijn. 
Om maximale flexibiliteit te kunnen bieden voor de verschil- 
lende mogelijkheden van de studenten, zal het dus mogelijk 
zijn om elke combinatie van deze seizoenen te volgen en de 
kortere opties binnen de onderrichtseizoenen. Sommigen 
zullen alle zes seizoenen kunnen bijwonen. Anderen komen 
misschien één jaar en de twee jaren daarop elk jaar drie 
weken; voor de studenten die een retraite van een jaar kunnen 
doen, heeft Rinpoche gezegd dat het eerste jaar van de retrai- 
te de meest geschikte periode is. Sommige studenten zullen 
alle drie de onderrichtsseizoenen kunnen bijwonen om de 
rest van het jaar thuis intensief beoefening te doen. Andere 
studenten zullen alleen de jaarlijkse periode van drie weken in 
augustus kunnen komen, zoals nu het geval is. 

c) Verschillende mogelijkheden 

Kort samengevat zijn dit de verschillende mogelijkheden 

waaruit gekozen kan worden: 

e Retraite van drie jaar (gesloten retraite in Lerab Ling) 

e Retraite in Lerab Ling voor kortere periodes, gecombi- 
neerd met een dagelijkse persoonlijke verplichting tot 
beoefening gedurende het hele jaar: 

e Een jaar (het eerste jaar van het programma) 
- Zes maanden 

+ Drie maanden 

Eén maand/drie weken 


2) Andere retraitecentra van Rigpa 

We hopen dat het ook mogelijk zal zijn dat studenten retraite- 
periodes doorbrengen in onze andere landelijke centra— 
Dzogchen Beara in Ierland, het Noord-Amerikaanse Centrum 
voor Wijsheid en Compassie in de staat New York en Bluey’s 
Beach in Australië. 


3) Rigpa’s stedelijke centra 

De stedelijke centra zullen een veel krachtiger omgeving voor 
beoefening op alle niveaus ontwikkelen en regelmatig onder- 
richt via video-streaming tonen. Gedurende de hele periode 
zullen er cursusprogramma’s lopen, die echter zodanig zullen 
zijn opgezet dat ze ruim en flexibel genoeg zijn om de omge- 
ving van retraite en de focus op beoefening te ondersteunen. 
Rinpoche zal tijdens de retraite elementen onderrichten van 
het nieuwe Kern-Onderwijs-Programma van Rigpa, en dit 
materiaal zal met de hele sangha worden gedeeld en in de 
nieuwe modules worden opgenomen. Hoewel de nadruk zal 
liggen op Dzogchenonderricht en -beoefening tijdens de retraite, 
is Rinpoche van plan de beoefening van shamatha, contem- 
platie, lojong (training van de geest) en Ngöndro belangrijke 
thema’s te laten zijn, zowel wat betreft onderricht als beoefe- 
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ning gedurende bepaalde periodes van de retraite. 


“Tk ga veel onderricht geven, afgestemd op de niveaus. Met 
behulp van ‘video-streaming’ zullen jullie onderricht krijgen 
waar je ook bent, afhankelijk van de persoonlijke verplichting 
die je bent aangegaan en je eigen ontwikkeling.” 


“Ik zou graag willen dat Rigpa als geheel zoveel mogelijk in 
een of andere vorm van retraite gaat. Het wordt niet makke- 
lijk, het wordt ingewikkeld, want normaal gesproken wordt 
het niet zo gedaan. We proberen iets te doen wat nooit eerder 
is gedaan, en dat vereist aandacht en discipline van jullie. 
Vooral wanneer je niet in deze omgeving bent, wanneer je op 
jezelf bent, zal het nog veel moeilijker zijn. Daarom moeten 
de plaatselijke sangha’s en groepen heel sterk samen zijn, om 
elkaar te ondersteunen en niet afgeleid te worden. Er zullen 
ook mogelijkheden voor jullie zijn om naar Lerab Ling te 
komen, want ik zal daar gedurende die drie jaren meer zijn.” 


4) Thuis 
“Wanneer je in die periode thuis bent, zul je jezelf discipline 
moeten opleggen en werkelijk een beoefeningsschema vol- 
gen. Vereenvoudig je leven. Sta ’s morgens vroeg op; ga vroeg 
naar bed. Breng je sociale activiteiten drastisch terug. Je moet 
je werk doen, natuurlijk. Sommige sociale verplichtingen zul 
je moeten nakomen, zoals je familie bezoeken. Maar de rest 
snijd je af, en je richt je werkelijk op wat het belangrijkst is. 
Maak tijd voor studie en beoefening. Zelfs tijdens het werk 
kun je een sfeer van beoefening ingaan. Als je de beoefening 
werkelijk integreert in je dagelijks leven, is dat zo'n ongeloof- 
lijke gelegenheid om te gaan begrijpen.” 

Brookville, 31 mei 2003 


“Alleen door het zó te doen, kun je iets bereiken. Met hoe we 
het nu aanpakken — een beetje mediteren af en toe — kom je 
niet ver. Eerlijk gezegd houden we onszelf voor de gek: daar- 
mee bereiken we geen verlichting. Ik wil dat je dat in je eigen 
cultuur integreert, want in het westen is de omgeving het 
grootste probleem. Je zult met zelfdiscipline de omgeving 
moeten creëren. Dan kun je op een heel drukke plek zijn en 
toch rustig blijven.” Brussel, 23 november 2003 


DRIE ELEMENTEN VAN DE TRAINING 

De training bestaat uit drie hoofdelementen. Elk element zal 
verschillend zijn, afhankelijk van het beoefeningniveau van de 
student en de eigen persoonlijke situatie. 


1) Het ontvangen en bestuderen van het onderricht 

Tijdens het programma van drie jaar zal Rinpoche op alle 
niveaus onderricht geven voor de hele sangha, en tevens spe- 
cifiek onderricht voor elk studieniveau: Meditatie, Ngöndro en 
Dzogchen. We zijn bezig met het creëren van sanghaniveaus 
binnen Rigpa (mandala's) om studenten op deze verschillen- 
de niveaus van studie en beoefening te ondersteunen. Voor 
degenen die niet in Lerab Ling kunnen zijn tijdens de perio- 
des van onderricht, zal het onderricht via de allernieuwste 
informatietechnologie verspreid worden. 





“Mensen die aan de retraite deelnemen, kunnen [het onder- 
richt] overal ontvangen. Je kunt [het] in de centra krijgen, 
maar ook thuis als er geen centrum is.” Lerab Ling, 3 juli 2003 
“Normaal gesproken is een retraite van drie jaar alleen beoe- 
fening; dit zal echt een opleiding zijn. Ik hoop dat alle oudere 
studenten zullen kunnen komen, want we hebben tijd nodig 
om werkelijk op het onderricht in te gaan.” 

Brussel, 23 november 2003 


2) Dagelijkse beoefening 

Studenten van elk niveau zullen heldere begeleiding krijgen 
bij hun beoefening, met een basisverplichting en een uitvoe- 
riger advies. 


3) Persoonlijk gesprek 

Rinpoche zal de hele periode van drie jaar studenten indivi- 
dueel blijven zien, zowel in Lerab Ling tijdens de onderricht- 
retraites als wanneer hij op reis is. 


VOORBEREIDING OP STUDIE EN BEOEFENING 
Rinpoche heeft helder advies gegeven over hoe we ons op de 
Dzogchentraining moeten voorbereiden: 


1) Onze houding en gewoonten veranderen 

“Jullie moeten allernaal de leiding nemen over jezelf, verant- 
woording nemen voor je leven. Daadwerkelijk streven naar 
het doel van verlichting en je handelen en beoefening in 
dienst stellen daarvan. Simpel gesteld: begin te studeren en te 
beoefenen. Elke dag, maak er een gewoonte van. In samsara 
is de Dharma geen gewoonte. Je moet er een gewoonte van 
máken. Je moet tijd vrijmaken in je agenda. Rooster tijd in 
voor jezelf en voor spirituele beoefening. Als je dat niet doet, 
wordt je tijd overgenomen. Daarom hebben we een plek als 
dit centrum waar je bij elkaar komt, waar je de omgeving 
creëert. 

Breng een verandering aan in je manier van denken. Behoud 
de goede dingen, maar laat alle negatieve gewoonten los. Zorg 
voor discipline. Kijk waar je bent [met je beoefening) en begin 
dan te lopen op het pad. Ontwikkel de gewoonte om te beoe- 
fenen. Begin met 20 minuten per dag, daarna een halfuur, 
dan een uur, twee uur, tot uiteindelijk de vierenhalf uur waar- 
toe je je verbindt wanneer je met de retraite van drie jaar 
begint. Dan is er echte continuiteit. 

We gaan niet wachten tot de periode van drie jaar begint. Het 
begint hier in 2004, met een langzame verandering van de 
cultuur. Het gaat niet alleen over prostraties doen of mantra's 
accumuleren, ook al is dat belangrijk. Belangrijker is de staat 
van je geest, hoe je bent in het dagelijks leven. Dat is zo 
belangrijk. Daarom moeten jullie allemaal de leiding nemen 
over jezelf, verantwoording nemen voor je leven, daadwerke- 
lijk streven naar het doel van verlichting.” 


2) Een studie- en beoefenplan 

Rinpoche heeft erop aangedrongen dat we een realistisch 
maar geleidelijk steeds intensiever plan voor onze persoonlij- 
ke studie en beoefening opstellen. We moeten vooral het 
recente onderricht over shamatha-vipashyana bestuderen en 


een dagelijkse zitmeditatie opbouwen. Ook moeten we het 
onderricht bestuderen over ‘Lijden en geluk omzetten in ver- 
lichting’ en ‘Acht Verzen over het Trainen van de Geest’, en 
beginnen met het opbouwen van onze beoefening van mede- 
dogen door het volgen van op handen zijnde cursussen over 
de ‘Vier Meditaties van Liefdevolle Vriendelijkheid’ en de 
‘Acht Verzen. Heel belangrijk: Rinpoche wil dat we allemaal 
onze Ngöndro afmaken! 


3) Ngöndro- en Three-Roots-beoefening 

“Begin daadwerkelijk met het voltooien van de Ngöndro- 
beoefening. Het is echt tijd om dat te doen, het is erg dringend. 
Dan kan ik tijdens de retraite van drie jaar direct beginnen aan 
het Dzogchenonderricht en zullen jullie meer gelegenheid 
hebben voor Dzogchenbeoefening. In Tibet ben je traditioneel 
pas gekwalificeerd voor het volgende niveau van onderricht en 
beoefening wanneer je deze beoefening hebt afgemaakt. 
Soms is het moeilijk om na te gaan wat je hebt verwezenlijkt, 
maar in elk geval moeten je handelingen en je beoefening 
makkelijker worden. Daarom wil ik dat alle studenten een per- 
soonlijk verslag van hun Dharmabeoefening bijhouden. 

Als je eenmaal echt begint met accumuleren, zal dat je zo'n 
gevoel van vervulling geven op het pad. Maar Ngöndro- 
beoefening gaat niet alleen over het optellen van getallen, 
maar over het verwezenlijken van iets. Als je iets verwezen- 
lijkt, kun je de beoefeningen langzaam en bewust ervarend 
doen. Als je de Ngöndro met aandacht voor de betekenis beoe- 
fent, kun je erg veel bereiken. Maar als je lui bent en ‘bewust 
ervarend’ beoefenen als een excuus gebruikt, zul je echt moe- 
ten proberen de accumulaties te voltooien alsof je een uitda- 
ging aangaat.” 

“Bestudeer de beoefeningen. We hebben uitstekende com- 
mentaren van Chökyi Drakpa, Jamyang Khyentse Wangpo en 
Patrul Rinpoche. Leer de tekst van Chékyi Drakpa uit je hoofd. 
Leer elk onderdeel uit je hoofd en doe dan de beoefening.” 
“Maak de Ngöndro af vóór de drie-jaarsperiode en ook, als je 
kunt, een van de Three-Rootsbeoefeningen, in het bijzonder 
de Lamabeoefening. Als je de Yidam doet, zou dat ook erg 
goed zijn. Traditioneel hoor je de Lama-, Yidam- en Khandro- 
beoefening af te maken, maar mijn benadering is dat je er ook 
één kunt doen.” 


4) Continuïteit 

“Ik zeg altijd tegen mensen die de Three-Rootsretraite of de 
retraite van één jaar hebben gedaan, na afloop het ritme van 
elke dag beoefening te blijven volgen, en van tijd tot tijd een 
korte retraite te doen. Iedereen moet nu beginnen met beoe- 
fenretraites, individueel en in kleine groepen. Ze kunnen een 
week duren, een weekend of alleen een ochtend.” 


FAMILIEZAKEN 

1) Hoe kun je de retraite het beste aan familie en vrienden uit- 
leggen? 

Hoewel Rinpoche en Rigpa al het mogelijke doen om deze 
periode zo open en toegankelijk mogelijk te maken voor stu- 
denten met uiteenlopende familie- en werkomstandigheden, 
is het belangrijk dat we niet het idee krijgen dat we op retrai- 
te kunnen gaan zonder echte veranderingen in ons leven te 
maken of offers te brengen. 

Het Tibetaanse woord voor retraite-tsam—betekent ‘een snede 
maken’. De bedoeling van een retraite is juist om je normale 
verantwoordelijkheden achter je te laten, zodat je je op beoe- 
fening kunt richten. We doen dit omdat we duizenden jaren 
menselijke ervaring hebben dat dit de manier voor ons is om 
echte voortgang op het pad te maken, en dat dat op haar beurt 
de beste manier voor ons is om een echte Dharmische bijdra- 
ge aan de samenleving en de wereld te leveren. 

Maar ‘een snede maker! is niet weglopen, negeren of bagatel- 
liseren van onze familie, kinderen, carrière of verantwoorde- 
lijkheden. Het betekent eerder dat we tussen nu en het begin 
van de retraite zorgvuldig elk gebied van ons leven moeten 





bekijken om te zien hoe we dat het best in een toestand van 
rust kunnen brengen waarin we het met een gerust hart voor 
drie jaar achter kunnen laten zonder dat er problemen ontstaan. 
In het ideale geval hebben we alles geregeld tegen de tijd dat 
de retraite begint en zijn er geen onafgemaakte zaken die 
onze geest tijdens de retraite bezighouden. We kunnen dan 
rustig ‘over de rand van de wereld stappert! en voor drie jaar 
weggaan, terwijl iedereen die ons kent en van ons houdt blij 
en vol vertrouwen accepteert wat we gaan doen. Het zal onze 
beoefening bepaald geen goed doen als we gekwetste, verwar- 
de en zich verzettende mensen achterlaten met talloze nega- 
tieve projecties over wat we aan het doen zijn! 

Probeer dus zoveel mogelijk 

e je familie en vrienden te betrekken bij het bespreken en 
ontwikkelen van je plannen; 

+ jezelf in hen te verplaatsen. Wat moeten ze weten? Wat 
moeten ze van jou horen? Wat zijn hun zorgen, angsten 
en projecties? 

e ze te laten weten wat deze retraite voor je betekent. 
Gebruik taal en ideeën die zíj kunnen begrijpen, en niet 
zozeer wat jou het best bevalt. Spreek vanuit je hart, een- 
voudig. Benadruk de mogelijkheid om je compassie te ont- 
wikkelen en je vermogen een bijdrage aan de samenleving 
te leveren, en heb het liever niet over mysterieuze zaken 
als mengaks, speciaal geheim onderricht of in grotten 
wonen en dergelijke, of laat ze achter met de indruk dat je 
alleen maar van hen en je verantwoordelijkheden weg wilt 
vluchten om er zelf beter van te worden; 

+ ze eens uit te nodigen om naar Lerab Ling te komen tus- 
sen nu en 2005, of laat ze op z'n minst wat video's zien, 
zodat ze een idee hebben van de omstandigheden waarin 
je daar verblijft; 

e het idee van een retraite minder geheimzinnig te maken. 
Als je familie en vrienden bijvoorbeeld zouden weten dat 
er een heel bijzondere universitaire cursus bestaat die je in 
je carrière een stuk verder zou brengen, maar die maar op 
één universiteit ter wereld gegeven wordt, dan zouden de 
meeste mensen je aanmoedigen en steunen ook al zouden 
ze je missen. Per slot van rekening is drie jaar niet erg 
lang, vooral niet wanneer ze je op Z'n minst elke zes maan- 
den kunnen zien. 


NA DE RETRAITE 

“De drie-jaarretraite is slechts het begin. Als je er echt goed in 
komt, ga je ermee door en zal je hele leven veranderen. Want 
strikt genomen zijn veel van jullie nog geen Dharma-beoefe- 
naars. Jullie streven ernaar om Dharmabeoefenaar te worden. 
Ik hoop dat er door deze retraite een cultuuromslag binnen 
Rigpa komt-dat we allemaal Dharmabeoefenaars worden en 
dat we samen werkelijk een sangha gaan vormen.” 


“Helpt het je om dit beeld van de ontwikkeling voor je te zien? 
Rigpa is de laatste tien jaar behoorlijk snel veranderd, maar ik 
wil dat het binnen de komende vijf jaar érg snel verandert, dat 
het vooruitgaat, niet overhaast: haast je langzaam. 
Maar niet té langzaam!” 

Amsterdam, 22 november 2003 
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BERICHT UIT HET MANAGEMENT TEAM 


Nadat ik Sogyal Rinpoche voor het eerst ontmoette in de Vredeskerk te Amsterdam in oktober 2001 is mijn 


leven in een sneltreinvaart veranderd. Zo startte ik na de introductiecursus met het werken voor ZAM. 


Tijdens de cursus en bezoeken van Rinpoche en andere leraren mocht ik in de ZAM stand helpen met de ver- 


koop van dharma artikelen. Op kantoor rolde ik al snel in de RigpaLink waardoor ik een groot deel van de 


sangha leerde kennen. Recent volgde de transfer als secretaris naar het management team (MT). 


Tijdens mijn eerste twee MT vergaderingen bleek communi- 
catie vanuit het MT met de sangha één van de belangrijkste 
speerpunten te zijn. Openheid en transparantie is niet alleen 
voor het MT belangrijk, dit kwam ook als punt naar voren tij- 
dens het onlangs gehouden trainings weekend over integratie 
“Engaging in Spiritual Activity” (7 en 8 februari 2004). Veel 
sangha-leden zijn geïnteresseerd in Rigpa als organisatie. We 
willen jullie nu via de nieuwsbrief hiervan op de hoogte houden. 


Spiritual Activity of werken binnen Rigpa is een ander speer- 
punt van het MT. De vrijwilligersenquête die aan het begin 
van dit jaar onder velen van jullie is verspreid, is onderdeel 
van het project om te onderzoeken hoe we de interne organi- 
satie weer kunnen versterken met nieuwe vrijwilligers. 
Tijdens het bovengenoemde weekend presenteerden een aan- 
tal coördinatoren hun taakgebied en bleken 20 à 25 mensen 
geïnteresseerd te zijn om binnen Rigpa actief te worden. 


Wie het weekend heeft gemist en interesse heeft om binnen 
Rigpa te werken, kan informatie opvragen bij Jessy Geertsema 
via jgeertsema@eos.nl. Hieronder vinden jullie een overzicht 
van de taakgebieden binnen Rigpa en de bijbehorende coördi- 
natoren. 


e Hans Corbeek 

+ Joop Agterberg en 
Rietje Wezenbeek 

e Samma Meier 

e Elisa Tuurenhout 

e Paula de Loor 

e Melein Ankersmit en 
Dieter Gajewski 


Mailings 
Centrum onderhoud/schoonmaak 


Secretariaat 

Financiële administratie 
Bezoeken Sogyal Rinpoche 
Andere evenementen 


ZAM e Annie Birken 
Nieuwsbrief Harriet Visser 
Materiaal « Nynke Valk 
Transcriberen - Tineke Peeters 
Teaching Reports + Jany van Oudheusden 
Beoefening + Gerard Nikken 


De “Drie Jaar Intensieve Beoefening” 

Omdat de retraite die zal starten in mei 2006 en duurt tot en 
met de Dzogchen retraite in augustus 2009 een wat andere 
vorm krijgt dan een traditionele 3 jaar retraite heeft Rinpoche 
deze periode nu de “Drie Jaar Intensieve Beoefening” 
genoemd. In deze Nieuwsbrief vind je hier meer informatie 
over. 

Het MT probeert zich een beeld te vormen van de de “Drie 
Jaar Intensieve Beoefening” in samenhang met cursussen, 
mandala’s, beoefening en vrijwilligerswerk in Rigpa 
Nederland. Er is een werkgroep gevormd die een aantal sang- 
ha-leden heeft gevraagd wat hun plannen zijn voor deze perio- 
de. Rinpoche heeft ook gezegd dat de “Drie Jaar Intensieve 
Beoefening” nu is begonnen... 


In de volgende Nieuwsbrieven mogen jullie onder meer infor- 
matie uit het MT verwachten over de organisatiestructuur van 
Rigpa Nederland en Rigpa Internationaal, het centrum in 
Groningen en onze visie op ‘satellietsangha’s’, en onze initia- 
tieven met betrekking tot de communicatie met de sangha. 
Voor reacties kunnen jullie mailen naar: pieter@rigpa.nl. 


NAMENS HET MT, 
PIETER ZANEN 





Het management team van Rigpa Nederland: Jessy Geertsema (Activity al Finance), Nynke Valk (Studie & Beoefening), Patricia Strooper (National Director, 
Public Programs), Pieter Zanen (Communicatie), Elma Floris (Studie & Beoefening) 





ENGAGING IN SPIRITUAL ACTIVITY 


TRAININGSWEEKEND OVER INTEGRATIE - 7 EN 8 FEBRUARI 2004 


RiGPA CENTRUM AMSTERDAM 


Toen in januari de blauwe brief op mijn deurmat viel, was het eerste dat ik dacht: “Ja, daar ga ik heen!”. Niet 


alleen zou er in het weekend van alles over vrijwilligerswerk — de term die Rinpoche nu gebruikt is 


“Enlightened Activity” — verteld worden, daarnaast was het de eerste Rigpa instructeurstraining van een nieu- 


we cyclus. 


Het is altijd weer een verrassing voor mij als je zoveel enthou- 
siaste Rigpa studenten tegenkomt die je al eerder op retraite 
hebt gezien of van een vorige stroomcursus kent. Het geeft 
me het gevoel je familie weer te ontmoeten die je een tijdje 
niet hebt gezien. In de aanloop waren Nynke Valk, één van de 
organisatoren, en ik benieuwd naar het aantal mensen dat zou 
komen. Dat bleken er op de eerste dag 73 te zijn waarover we 
zeer tevreden waren. Het was even passen en meten om 
iedereen een mooie plek te geven maar dat lukte goed. 


Gisela en Patricia trapten af met een kennismakingsrondje 
waarvan 2 vragen mij in het oog sprongen: wat zijn je “hopes” 
en “fears” en waarvoor ben je gekomen. Mijn eigen “fear” was 
dat ik mijzelf voor de grote groep voor moest stellen. Toen ik 
dat later moest doen, merkte ik echter dat daar niets engs aan 
was. Het viel me op hoe betrokken de mensen uit de groep bij 
de Dharma en bij Rigpa waren en wat me raakte was dat som- 
migen graag meer duidelijkheid over de Rigpa organisatie 
wilden hebben. 


Vervolgens moesten we als groep nadenken over wat jou 
belemmert waardoor je het belangrijkste vergeet en waardoor 
je handelen gekleurd en onzuiver wordt. Nadat we dat gedaan 
hadden, konden we onze antwoorden checken aan de hand 
van een video van Rinpoche die alles feilloos beschreef. Wat 
voor mij opviel was dat veel te herleiden was tot onze grijpen- 
de geest die zich het Zicht niet herinnert. 


Na een uurtje uitwaaien mochten we verder aan de slag met 
“Wat maakt een activiteit tot een spirituele activiteit”. Nadat 
we in groepjes van 4 al het nodige hadden geproduceerd vulde 
Gisela dit aan met de volgende punten: 


+ Begin elke activiteit met je motivatie 

+ Vraag hulp aan de Boeddha's als je afgeleid bent 

- Realiseer je eigen beperkingen en stel je er open voor 

e Wees vastberaden op belangrijke punten 

+ Wees in contact met jezelf 

+ Vergeet je Boeddha natuur nooit 

e Drie kwaliteiten: Tenpo-stabiel / Zangpo-goede hart / 
Lhopo-ontspannen en open 

+ Draag je werk op 


Nynke ging verder met een heel inspirerend verhaal over de 
geschiedenis van Rigpa Nederland. Het deed me beseffen, dat 
het prachtige centrum waar we nu in zitten niet altijd heeft 
bestaan. Patricia legde vervolgens uit hoe de organisatie van 
Rigpa nationaal en internationaal in elkaar steekt. Zij stelde de 
leden van het Management Team voor (zie ook artikel “Bericht 
uit het MT”) en vertelde vervolgens uitgebreid over de vele 
coördinatoren die Rigpa heeft die samen met vele vrijwilligers 
het werk dragen. 


Onder het genot van hapjes en heerlijke soep verzorgd door 


Dieter konden alle coördinatoren hun taakgebieden tijdens de 
banenmarkt presenteren aan de verzamelde sangha. 


's Avonds gingen we naar huis met 2 zinnen waarover we 
konden nadenken: 
1) Wat is het obstakel dat jou in de weg staat om je 
te manifesteren? 
2) Wat is jouw blokkade of patroon dat in de weg staat 
om je werk te doen? 


De volgende dag bleek dat iemand zelfs in haar droom met 
deze vragen bezig was geweest en zich realiseerde hoe veel de 
dharma in haar leven voor haar betekende. De luistervaardig - 
heidstraining waarmee we begonnen was direct een pittige 
maar een hele praktische training die je ook in je “gewone” 
werkleven kan gebruiken. Iedereen mocht afwisselend de rol- 
len van verteller, luisteraar en observator vervullen. Wat leer- 
zaam was voor mij was om ruim te zijn en met een warm hart 
datgene terug te geven wat je net van de verteller had gehoord. 
Ook realiseerde ik me dat je feedback geeft om een ander én 
jezelf te helpen. 


In het tweede deel mochten we ons verheugen in het gezel- 
schap van Rinpoche die uitlegde wat de uitdagingen zijn in 
het werken binnen Rigpa. Elma benadrukte dat “the teacher is 
the one who attacks your hidden faults”. Deze zinsnede las 
Rinpoche voor uit “Words of my Perfect Teacher” van Patrul 
Rinpoche, één van de klassiekers uit het enorme en diepe 
boeddhistisch onderricht. 


Net na de lunch stond een interactieve oefening op het pro- 
gramma waarin onze obstakels en Rinpoche’s advies over hoe 
we daarmee konden omgaan, centraal stonden. Nadat mijn 
zere knieën steeds nadrukkelijker aan de poort klopten, kon ik 
ze even vergeten door prachtige video's van Rinpoche over: 
“Wat is sangha?” en “Wat betekent het om een vredige geest te 
hebben en om daaruit te kunnen handelen?” Rinpoche had 
een heel duidelijk advies: blijf niet hangen in die gelukzalige 
staat (na bijvoorbeeld een retraite) maar handel en kom steeds 
weer terug in die staat (“Act and go back”). Ik neem me voor 
om dit prachtig onderricht deze keer wat beter te herinneren. 
Voor mij is de scheiding tussen Rigpa werk en mijn dagelijk- 
se werk-ik werk met kinderen op straat-steeds minder duide- 
lijk aan het worden. Ik probeer de slogan: “Elke actie is een 
spirituele actie” me niet alleen te herinneren maar ook te gaan 
toepassen de komende tijd. 


PIETER ZANEN 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


HET RIGPA CURRICULUM 





Stichting Rigpa verzorgt een cursusprogramma waarbij een 
graduele training in de studie en beoefening van het 
boeddhisme wordt aangeboden. Hierin staat het Tibetaans 
boeddhisme en met name het onderricht van Sogyal 
Rinpoche centraal. Dit onderricht heeft zijn basis in een on- 
onderbroken traditie van overdracht van meester op leerling, 
die terugvoert naar de Boeddha. Het cursusprogamma bestaat 
uit een introductiecursus gevolgd door een meerjarig studie- 
en beoefeningsprogramma, waarin alle facetten van het 
spirituele pad aan bod komen. 


INTRODUCTIE-CURSUS 

De introductiecursus is gebaseerd op Het Tibetaanse Boek van 
Leven en Sterven van Sogyal Rinpoche. Sogyal Rinpoche ziet 
Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven als basishandlei- 
ding voor degenen die het Tibetaans boeddhisme in het alge- 
meen en zijn onderricht in het bijzonder, willen bestuderen 
en in de praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema's, de zogenaamde vier pijlers: medi- 
tatie, de geest thuis brengen; mededogen, het wensvervullen- 
de juweel in jezelf vrijmaken; devotie en de beoefening van 
goeroe-yoga; en reflectie over leven en sterven leidend tot dat 
wat daaraan voorbij is, de Natuur van de Geest. 


De cursus bestaat uit een kennismaking met de basisprinci- 
pes van meditatie, het beoefenen van compassie, reflectie op 
leven, dood, karma en de betekenis van boeddhanatuur, de 
potentie die ieder levend wezen heeft om volledig zijn verlich- 
te essentie te laten ontwaken. Ook zal aandacht besteed worden 
aan het volgen van een spiritueel pad in de moderne maat- 
schappij, devotie en de unieke relatie tussen leraar en student. 


De cursus staat open voor iedereen die kennis wil maken met 
bovengenoemde thema's. De bedoeling van de avonden is dat 
de cursist door middel van recent onderricht van Sogyal 
Rinpoche op audio en video, door instructies en gezamenlijke 
beoefening, direct ervaart wat de betekenis van de thema's is 
en daarbij ondersteuning vindt om deze ervaring in zijn of 
haar leven toe te passen. Naast meditaties en geleide visuali- 
saties zal er ruimte zijn voor het uitwisselen van persoonlijke 
ervaringen en het stellen van vragen. De cursus bestaat uit 
tien avonden. 


VERVOLGCURSUSSEN 

Nadat men de introductiecursus heeft gevolgd, of een retraite 
met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk om deel te 
nemen aan het internationale Rigpa-curriculum. Dit meerja- 
rig studie- en beoefeningsprogramma is gebaseerd op het 
authentieke onderricht van Sogyal Rinpoche. Het hart van het 
curriculum wordt gevormd door audio- en videofragmenten 
van het meest sprankelende onderricht dat Rinpoche de afge- 


lopen jaren op retraites en lezingen over de hele wereld gegeven 
heeft. Bij de cursus is een handboek beschikbaar met trans- 
cripten en studieteksten. 


STROOM 1 

Het eerste jaar van het curriculum (“stroom 1") is verdeeld in 
drie blokken en daarin worden onder meer de eerder genoem- 
de thema's van Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven 
nader uitgewerkt. 


NATUURLIJKE GROTE VREDE 

Deze cursus, die dit najaar plaatsvindt in Amsterdam, 
Groningen en Utrecht, bevat recent door Sogyal Rinpoche 
gegeven onderricht, en is bedoeld voor studenten die stroom 
1 gevolgd hebben en voor studenten die eerder de stromen 
gevolgd hebben en (opnieuw) met het recente onderricht ken- 
nis willen maken. 

De Natuurlijke Grote Vrede cursus bestaat uit 3 blokken van 
ieder ro avonden (in totaal 1 jaar). 


NGÖNDpro 1 

Deze cursus bevat onderricht en beoefening uit het Vajrayana 
onderricht. 

De Ngöndro bestaat uit 3 blokken van ieder 10 avonden (in 
totaal 1 jaar). De cursus is bedoeld voor studenten die mini- 
maal stroom 1 of een jaar van stroom 2 hebben gevolgd. 


NGÖNDRO VERDIEPT 

De cursus is bedoeld voor studenten die hun connectie met 
het onderricht en de beoefening van de Ngöndro willen ver- 
diepen. 


NGÖNDRO 2 (LONGCHEN NYINGTIK) 

Voor huidige stroom 3 studenten en studenten die stroom 2 
hebben afgerond (voor hen is een interview met een van de 
instructeurs nodig), die al een diepe connectie met de 
Dudjom Tersar Ngondro hebben gemaakt. 


Alle Rigpa cursussen staan onder begeleiding van door Sogyal 
Rinpoche en Rigpa getrainde instructeurs. Er is naast uitleg 
over het onderricht en de beoefening gelegenheid voor vra- 
gen, uitwisseling van ervaringen en studie. Ook zullen er 
geleide meditaties en visualisaties gedaan worden. De nadruk 
in de cursussen ligt meer op het zelf ervaren dan op theoreti- 
seren. Studie en beoefening zijn geen doel op zich, maar 
staan in het teken van de integratie van het onderricht in ons 
dagelijks leven. 

Het volgen van het Rigpa studie- en beoefeningscurriculum is 
een stapsgewijze inleiding tot het volgen van een compleet 
spiritueel pad, geworteld in een authentieke spirituele traditie, 
relevant voor iedere tijd en cultuur. 


OPGAVE VOOR DE CURSUSSEN 

Voor aanmelding voor de cursussen in Amsterdam en Utrecht 
kunt u bellen naar nummer 020 47 05 100. Voor de cursussen 
in Groningen kunt u bellen naar Lidy van Helden 050 54 96 659. 


Prijs EN BETALING 

Kosten: € 75,- per blok, minima € 61,- per blok 

De prijs van de cursus is inclusief het studiemateriaal. 
Betaling door het verschuldigde bedrag over te maken naar 
girorekening 3533736 van Stichting Rigpa o.v.v. cursusnaam- 
en bloknummer. Donateurs van het RIGPA Re-membership 
(optie 2 en 3) kunnen 25% korting krijgen op de cursusprijs. 
De cursusprijs wordt dan € 58,- en € 48,-. De korting geldt niet 
voor het cursusmateriaal. 
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CURSUSSEN IN AMSTERDAM 








Cursus DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Mahayana maandag April 5, 19 en 26 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
Blok 2 Mei ro, 17 en 24 
Juni 7, 14, 21 en 28 
Ngöndro dinsdag April 6, 20 en 27 19.30-21.45 Rigpa Centrum 75 61 
Blok 2 Mei 11, 18 en 25 


Juni 1, 8, 15 en 22 


Natuurlijke woensdag April 7, 14, 21 en 28 19.30 — 21.45 Rigpa centrum 75 61 
Grote Vrede Mei 12 en 19 
Blok 2 Juni 2, 9, 16 en 23 
Stroom 1 donderdag April 1, 8, 15 en 22 19.30 — 21.45 Rigpa Centrum 75 61 
Blok 2 Mei 12 en 19 

Juni 4 (vrijdag) ro, 17 en 24 
Boeddhistische Een weekend 18 April 10.30-18.00 RigpaCentrum 61 55 
filosofie eneen zondag 16 Mei 

13 Juni 








ADRES: Alle cursussen in Amsterdam worden gegeven in het Rigpa Centrum, van Ostadestraat 300, Amsterdam 


CURSUSSEN IN UTRECHT 























CURSUS DAG DATA TIJD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Stroom 1 zaterdagen April 17 10.30 -16.00 Centrum Well 75 61 
Blok 1 en zondagen Mei 9 en 22 
Juni 6 en 26 
Mahayana zaterdagen April 18 10.30 — 16.00 Centrum Well 75 61 
Blok 2 en zondagen Mei 8 en 23 
Juni 5 en 27 
ADRESSEN: De cursussen in Utrecht worden gegeven in Centrum Well, Doelenstraat 42, Utrecht 
CURSUSSEN IN GRONINGEN 
CURSUS DAG DATA TĲD PLAATS PRIJS (€) MINIMA (€) 
Stroom 1 Woensdag April 7 en 21 20.00 — 22.15 Centrum 75 61 
Blok 1 Mei 12 en 26 
Juni 9 
Ngöndro dinsdag April 6, 13, 20 en 27 20.00-22.15 Centrum 75 61 
Blok 2 Mei 11, 18 en 25 


Juni 1, 8 en 15 








ADRES: De cursus in Groningen wordt gegeven in het Rigpa centrum Groningen, A-weg 18, Groningen 
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VASTE RUBRIEKEN EN AANKONDIGINGEN 


GEBEDEN VOOR ZIEKEN EN OVERLEDENEN 


Als iemand ziek is, stervende of overleden, kun je zelf voor 
deze persoon beoefening doen, bijvoorbeeld zoals beschreven 
staat in de hoofdstukken 12, 13 en 19 van het Tibetaanse Boek 
van Leven en Sterven. 


Daarnaast is het mogelijk om gebeden voor zieken, sterven- 
den of voor iemand die al is overleden, te laten doen door een 
financiële bijdrage te geven. Hierbij bepaal je zelf de hoogte 
van dit bedrag. De bedoeling van zo'n donatie is een goede 
verbinding te leggen voor de zieke of gestorvene. Het legt een 
karmische verbinding met een lama die het geld ontvangt en 
de gebeden doet. 

De namen worden doorgegeven aan Dodrupchen Rinpoche, 
de een-jaar-retraite-gangers in Dzogchen Beara (Ierland) en de 
sangha van beoefenaars in Dzogchen Beara en Lerab Ling. 
Mensen die namen willen doorgeven kunnen dit doen bij het 
secretariaat tel.:020 4705100. Het is hierbij van belang om de 
volledige naam, ziekte of problematische omstandigheden, de 
datum en oorzaak van overlijden te vermelden alsmede de 
geboortedatum van de persoon in kwestie en je eigen naam. 
Er kan ook een foto opgestuurd worden. 


Verder bestaat er een uitgebreid en compleet sponsorpro- 
gramma waarmee je intensieve beoefening kunt aanvragen 
door grote leraren en hun kloosters. Met name Kyabjé 
Dodrupchen Rinpoche en Dzogchen Rinpoche. 

Dit kun je bijv. laten doen voor: 

+ het moment van je eigen dood, 

« een dierbare die ziek of stervende is 

- of ter nagedachtenis aan een overleden familielid of dierbare. 


Voor deelname aan dit sponsorprogramma wordt er een 
minimum bedrag gevraagd van € 1500,-. Het is mogelijk om 
dit bedrag in termijnen te betalen. Het geld wordt gebruikt 
voor de sponsoring van gebeden in Tibetaanse kloosters in het 
oosten en voor de ondersteuning van grote projekten van 
Rigpa. Wie interesse heeft kan de engelstalige folder bij het 
secretariaat opvragen tel.: 020 4705100. 





Dodrupchen Rinpoche 


MANTRA ACCUMULATIES 


Om AH Hum VAjsRA GURU PADMA SIDDHI HUM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons behalve aan 
studie ook aan beoefening wijden. Zo wordt het onderricht 
levend in je ervaring en kan het daadwerkelijk je leven trans- 
formeren. Er bestaat hier in het Westen nog niet echt een cul- 
tuur van beoefening en soms is het moeilijk om jezelf tot 
beoefening aan te zetten en een gewoonte te ontwikkelen van 
regelmatige (dagelijkse) beoefening. Een vaardig middel om 
je hierbij te helpen kan het verzamelen of accumuleren van 
mantra's, gebeden en meditatie-sessies zijn. 

Accumuleren van beoefeningen of mantra's is ook een krach- 
tig middel om obstakels uit de weg te ruimen en gunstige 
omstandigheden te creëren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa 
en het wereldwijde werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor 
wereldvrede en het verwezenlijken van het liefdes- en wijs- 
heidspotentieel van alle levende wezens. Het aantal mantra's 
dat gedaan is, wordt per land bijgehouden en de totalen wor- 

36 den iedere maand aan Sogyal Rinpoche doorgegeven. 





De mantra's die worden doorgegeven zijn de maandelijks 
geaccumuleerde Vajra Guru mantra's en de Vajrakilaya 
mantra's en eventuele andere mantra’s die tijdens een ‘practice 
intensive’, een periode van intensive beoefening, worden 
gevraagd te doen. 

Dit jaar, het ‘Houten Aap jaar-2131’ dat 21 februari is begon- 
nen, is een Guru Rinpoche jaar, Rinpoche heeft ons daarom 
gevraagd om verschillende mantra’s en gebeden te accumuleren. 
Rinpoche vraagt dit te doen, niet voor hem, maar omdat het 
ONS kan inspireren en iedereen kan hier aan deelnemen, 
meditatiemandala studenten, ngöndro en dzogchenmandala 
studenten. Rinpoche heeft benadrukt dat voor de hele Rigpa 
sangha de belangrijkste beoefening Lama’i Naljor (Guru Yoga) is. 
Het komende jaar zullen we wereldwijd 100 miljoen Vajra 
Guru mantra's accumuleren. Tevens wijst Rinpoche op het 
belang om het zeven-regelige gebed tot Guru Rinpoche te 
accumuleren. Dit kun je doen binnen de Unifying Practice, de 
Ngöndro of binnen sadhana's zoals Tendrel Nyesel of Rigdzin 
Diipa, afhankelijk van wat je dagelijkse beoefening is. 

Op Guru Rinpoche dagen (zie beoefeningskalender elders in 
dit blad) zullen we wereldwijd 100.000 tsok offerandes accu- 
muleren. Deze drie accumulaties: de Vajra Guru mantra, het 
zeven-regelige gebed en het tsokgebed, vormen het hart van 
de accumulaties gedurende dit jaar. 

De accumulatie van de mantra en het dokpa gedeelte van 


Senge Dongma wordt ook gevraagd gedurende dit jaar. 

De kloosters van Dodrupchen Rinpoche en Penor Rinpoche 
zullen echter de gevraagde 100 miljoen accumuleren. Wij 
hoeven dus slechts een symbolisch aantal te accumuleren om 
hierin aan deel te nemen, zodat wij ons kunnen richten op 
Lama’i Naljor (Guru Yoga). 


Vanaf januari 2003 word je gevraagd accumulaties niet meer 
aan Lerab Ling door te geven. Dit is internationaal zo besloten 
om dubbeltellingen te voorkomen. Het vaste landelijke verza- 
melpunt voor Nederland is Frans Steffek. 


Dus wanneer je regelmatig mantra’s reciteert, vragen we je: 
de aantallen een keer per maand door te bellen aan Frans 
Steffek, tel: 0597-421031 of per e-mail te sturen naar 
frans.steffek@tiscali.nl 


Veelal zitten er aan een mala meer dan roo kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Steeds van een hele mala geef je er roo door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten van onachtzaamheid. 

Indien je bericht ontvangt van een periode van intensieve 
beoefening, soms met een specifiek beoefeningsadvies, geef 
je je aantallen zo spoedig mogelijk na het verstrijken van deze 
periode door. 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


WANNEER EN WAAR? 

leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland; rond Pasen in Engeland; in juni 
gewoonlijk in Dzogchen Beara in lerland en in de zomer perio- 
de in het retraite-centrum Lerab Ling in Frankrijk. 

De data van de zomerretraites in Lerab Ling zijn: 
Meditatie-retraite: 7 — 18 Juli (open voor iedereen) 

Guru Rinpoche Drupchen en ngéndro -retraite: 20 — 28 Juli (voor 
beginnende en gevorderde ngöndro en sadhana studenten 
Vajrayana retraite: 29 Juli — 11 Augustus(voor gevorderde ngönd- 
ro en sadhana studenten) 


VOOR WIE? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Sogyal Rinpoche meestal 
een open retraite; een retraite voor ngöndro-studenten; en een 
voor ‘oudere' studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 

DE SESSIES PLAATS: 

e Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

e Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

e Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

* Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 
Iedere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In Lerab 
Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in een grote tent. De 





deelnemers verblijven in houten chalets of tenten. In 
Kirchheim is er een hotel en zijn er stenen vakantiehuisjes. In 
Lerab Ling wordt er voor de deelnemers aan de retraite 
gekookt, maar in Kirchheim doet ieder dit zelf (er is wel een 
restaurant). Soms zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, 
met name tijdens de uren dat Rinpoche les geeft. 


SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de accomoda- 
tie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt Rigpa 
Nederland enige tijd voordat een retraite begint uit het bui- 
tenland. 

Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaalde ret- 
raite te gaan, bel dan even naar het secretariaat. Je krijgt dan 
de informatie zodra deze binnen is, toegestuurd. Dus heb je 
interesse voor een specifieke retraite, bel even 020-4705100. 


Voor informatie over eventueel nog meer retraite-mogelijkhe- 
den kunt u contact opnemen met het Rigpa secretariaat. 
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DE RIGPA BIBLIOTHEEK 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan zevenhonderd titels, 
ingedeeld in de volgende hoofdcategorieën: boeddhisme alge- 
meen, hinayana, mahayana, vajrayana, de dood, Tibet en diversen. 


De meeste titels betreffen het Tibetaans boeddhisme. Verder 
zijn er ook veel boeken over het boeddhisme in het algemeen 
zoals in India, China en Japan, over Sakyamuni Boeddha, soetra's 
en over de Theravada traditie zoals bijvoorbeeld van Aya Khema. 
Schrijvers van wie we meerdere titels hebben zijn Thich Nhat 
Hanh, Chögyam Trungpa Rinpoche, Tulku Thondup, Z.H. de 
Dalai Lama, Dilgo Khyentse Rinpoche, Namkhai Norbu Rinpoche, 
Tulku Urgyen, Tarthang Tulku, Pema Chödrön en uiteraard 
Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken over de verschil- 
lende scholen van de Tibetaanse traditie over ngöndro, lojong, 
Nagarjuna en de madhyamika filosofie, over de iconografie 
van het Tibetaans boeddhisme, titels over Tibet in het algemeen, 
en een aantal romans gerelateerd aan Tibet en de politieke 
situatie aldaar. Verder lenen we ook video's en audiocassettes 
met onderricht van Sogyal Rinpoche uit. 


De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor cursisten vanaf 
stroom r als ondersteuning voor de studie in het Rigpa Curri- 
culum. Er is dus geen apart lidmaatschap voor de bibliotheek. 


NIEUWE TITELS 

BOEKEN: 

The Flower Ornament Scripture, The Avatamsaka Sutra; vert: 
Gwendolyn Bais « Sacred Ground, Jamgon Kongtrul on 
Pilgrimage and Sacred Geography + Ngawang Zangpo 
Clarifying the Natural State, Jamgon Kongtrul - The Five 
Wisdom Energies, Dakpo Tashi Namgyal « A Buddhist Way of 
Understanding Personalities; Emotions and Relationships; Irini 
Rockwell + The Buddha from Dolpo, a Study of the Life and 
Thought of the Tibetan Master Dolpopa Sherab Gyaltsen 


CD's/MP3/CD ROM: 

Guided Meditation on the Four Immeasurables & the Bodhicitta 
of Aspiration and Engagement; Dzigar Kongtrul Rinpoche + The 
Ninth Chapter of Shantideva's Bodhicaryavatara; Dzigar 
Kongtrul Rinpoche Tibetan + English Dictionary of Buddhist 
Culture; Rangjung Yeshe 


VIDEO: 
Preventing Negativity and Depression; Sogyal Rinpoche, 
RigpaLink nov. 2003 


AUDIO: 

Guru Rinpoche, The All-embodying Jewel; Sogyal Rinpoche, 
RigpaLink oct. 2003 « The Eight Consciousness; Sogyal Rinpoche, 
RigpaLink dec. 2003 


HET LENEN VAN BOEKEN 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er mogen twee 
boeken per keer geleend worden. Telefonisch verlengen is niet 
mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een boek kan een boek 
voor een tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor boeken die te laat terug gebracht worden, 
wordt per boek een boete van 5 cent per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN AUDIO-TAPES EN CD'S 

Tapes en cd's worden voor één week uitgeleend. Het kost 1 
euro per tape. Er mogen twee tapes per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een tape kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor tapes die te laat 
terug gebracht worden, wordt per tape een boete van Io cent 
per dag gevraagd. 
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HET LENEN VAN VIDEO'S 

Video's worden voor één week uitgeleend. Het kost 4 euro per 
video. Er mogen twee video's per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een video kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor video's die te laat 
teruggebracht worden, wordt per video een boete van 25 cent 
per dag gevraagd. 


Telefonisch verlengen is alleen mogelijk voor mensen die bui- 
ten Amsterdam wonen (maximaal twee keer). 


OPENINGSTIJDEN 
De bibliotheek is open op cursusavonden. 


Gelieve geen boeken zelf te lenen, maar altijd met iemand die 
verantwoordelijk is voor de bibliotheek. Leen absoluut niets 
zonder het kaartje in te vullen en achter te laten! Als je het ver- 
geet terug te brengen, zijn we het kwijt, want we kunnen niet 
meer achterhalen waar het gebleven is! 


DONEER BOEKEN EN TAPES 

Als er boeddhistische boeken zijn die je al jaren in je boeken- 
kast hebt staan en niet meer gebruikt of dubbel hebt, doneer 
ze dan aan de Rigpa bieb! Boeken die we zelf dubbel hebben 
doneren we weer verder aan de bibliotheken van gevangenis- 
sen. Hetzelfde geldt voor audiocassettes met onderricht van 
Sogyal Rinpoche, je kunt er gedetineerden heel erg blij mee 
maken. 
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RIGPA RE-MEMBERSHIP 


ZEVEN REDENEN OM JE AAN RIGPA TE VERBINDEN 


1 4 


Je bijdrage maakt het mogelijk dat het boeddhisme Rigpa’s unieke studie- en beoefeningsprogramma 
in het Westen tot bloei komt en zoveel mensen dat in Amsterdam, Groningen en Utrecht wordt verzorgd, 
op zoveel bijzondere manieren kan bereiken. streeft ernaar de authenticiteit van het boeddhistische 
Als het onderricht je heeft geholpen, onderricht te waarborgen en wordt gepresenteerd 
of misschien je leven heeft veranderd, op een manier die voor iedereen toegankelijk is. 


is dit een mogelijkheid om het met anderen te delen. 5 


2 De Rigpa-centra in Amsterdam en Groningen waar 
Sogyal Rinpoche's bijzondere talent om het onderricht dagelijks beoefening plaatsvindt kunnen zonder 
te communiceren op een manier die zo relevant is donaties als vaste bijdrage in de onkosten niet bestaan. 
voor deze moderne tijd, heeft ervoor gezorgd 
dat duizenden mensen ervan kunnen profiteren 6 
zodat je bijdrage vele malen wordt vermenigvuldigd. Rigpa’s Spirituele Zorg groep geeft training 
aan medische professionals en vrijwilligers 
3 op het gebied van stervensbegeleiding. 
Rigpa sponsort de bezoeken van Tibetaans boeddhistische 
meesters en oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 7 
zodat er naast het omvangrijke curriculum 
extra mogelijkheden zijn het onderricht te verdiepen. 


Rigpa organiseert in Nederland meerdere malen per jaar 
openbare lezingen en weekends met Sogyal Rinpoche. 


JA, IK WIL DEELNEMEN AAN HET RIGPA RE-MEMBERSHIP GAARNE DEZE ANTWOORDSTROOK OPSTUREN NAAR RIGPA 
IK KIES VOOR DE VOLGENDE OPTIE: OF AFGEVEN AAN HET SECRETARIAAT. 
HET GIRONUMMER VAN RIGPA IS: 3533736 
OpTIE 1 T.N.V. STICHTING RIGPA, VAN OSTADESTRAAT 300, 
o Ik betaal tussen € 10,- en € 19,- per maand (€ 120,- 1073 TW AMSTERDAM 
en € 228,- per jaar) 
Hiervoor ontvang ik de Rigpa Nieuwsbrief en word ik Ik kan de betaling op elk gewenst moment stopzetten. 
regelmatig op de hoogte gehouden van de activiteiten. 


OPTIE 2 

o Ik betaal tussen € 20,- en € 49,- per maand (€ 240,- 
en € 558,- per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 1 en krijg ik 
25% korting op Rigpa cursussen. 


OPTIE 3 

© Ik betaal € 50,- of meer per maand (€ 600,- of meer 
per jaar) 

Hiervoor ontvang ik hetzelfde als bij optie 2 en een jaar- 


lijkse attentie. 


Ik BETAAL OP DE VOLGENDE WIJZE: 
0 MAANDELIJKS VIA EEN AUTOMATISCHE BETALING 
0 JAARLIJKS NA ONIVANGST VAN EEN ACCEPTGIRO 


Mocht je niet van deze mogelijkheden gebruik willen 
maken, dan kun je ook voor € 16,- per jaar een abonne- 
ment op de Rigpa Nieuwsbrief nemen, waarbij je tevens 
op de hoogte gehouden wordt van de belangrijkste 
Rigpa activiteiten. 


g 
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PROGRAMMA VAN BEOEFENING: 


AMSTERDAM, GRONINGEN EN UTRECHT 


IN AMSTERDAM 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat in de verschillende 
centra een atmosfeer van beoefening ontstaat, van inspiratie 
en aandacht. In Amsterdam zijn er verschillende gelegenhe- 
den om samen te beoefenen, voor studenten van alle niveaus. 
Naast de Meditatie- en Mededogenavond en de Ngöndro beoe- 
fening, vindt er elke ochtend een Riwo Sangchö en Tendrel 
Nyesel Tsok beoefening plaats. 


SHAMATHA EN DE BEOEFENING VAN 
LIEFDEVOLLEVRIENDELIJKHEID 

Op de maandagavond is er Shamatha beoefening (zitmedita- 
tie) en een begeleide beoefening van Liefdevolle Vriendelijk- 
heid. De meditatie wordt begeleid door een instructeur. Deze 
avond is voor iedereen die enigszins bekend is met meditatie. 
Voor de pauze wordt zitmeditatie beoefend en na de pauze 
wordt een Liefdevolle Vriendelijkheid beoefening gedaan. 
Maandag 19.30 — 21.30: 

Shamatha en de Beoefening van LiefdevolleVriendelijkheid 
Data: 19 en 26 April; 10, 17 en 24 Mei; 7, 14, 21 en 28 Juni 


NGONDRO-BEOEFENING 
Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Amsterdam en in 
Groningen gelegenheid om Ngéndro te beoefenen, buiten de 
bestaande cursussen en de Ngöndro dagen. De beoefening 
wordt geleid door deelnemers van de groep zelf die geen instructeur 
zijn, maar wel enthousiast zijn om samen te beoefenen. 
Omdat de beoefening niet uitgebreid wordt begeleid en je bij- 
voorbeeld de visualisaties uit je geheugen, of uit meegebrach- 
te tekst moet doen is deze vorm van beoefening bedoeld voor 
mensen die al instructie hebben gehad over de Ngöndro- 
beoefening binnen het Rigpa-curriculum. 
In Amsterdam wordt in principe elke donderavond en elke 
zaterdagmiddag beoefend. 
Donderdag 19.30 — 21.45: Ngöndro 
Zaterdag 13.00 — 13.45: zitmeditatie 

14.00 — 16.00: Ngöndro 


Als je donderdag wat te laat bent is dat niet heel erg, maar 
kom dan wel via de achterdeur in de Kuipersstraat, één van de 
rolluiken zal dan open staan. Dit in verband met de cursus in 
de grote ruimte van het centrum die dan al is begonnen. Op 
zaterdag kun je op twee momenten binnenkomen. We begin- 
nen namelijk met drie kwartier zitmeditatie zonder pauze van 
13.00 tot 13.45. Om 14.00 beginnen we met de Ngöndro. Als 
het centrum helemaal in gebruik is voor andere activiteiten 
gaan deze beoefeningen niet door. Let dus op de agenda in 
deze nieuwsbrief en mededelingen op het mededelingenbord 
in de gang. 

Contactpersonen zijn: Gijs Fermie: 06 — 42 30 64 72 (voor de 
donderdagavond) en Herman Wijnhoven: 020 — 671 30 19 
(voor de zaterdagmiddag) 


OCHTEND BEOEFENING — Rrwo SANGCHÖ, TENDREL NYESEL 
TsoK EN RIGDZIN DÜPA 

De beoefeningen staan open voor iedereen. ledereen kan dus 
op zijn of haar eigen manier een bijdrage leveren aan het creë- 
ren van een sfeer van inspiratie en beoefening. Als je niet 
bekend bent met de beoefening kun je er gewoon bij komen 
zitten en in stilte je eigen beoefening doen, bijvoorbeeld zit- 
meditatie of Lama’i Naljor (Guru Yoga) en voor jezelf de Vajra 
Guru mantra te reciteren. 

In het kader van het Guru Rinpoche jaar heeft Rinpoche 


onlangs de suggestie gedaan aan studenten die hun ngöndro 
afhebben (of bijna af) en die tevens een Guru Rinpoche inwij- 
ding hebben ontvangen (het liefst Rigdzin Düpa) om dit jaar 
de Rigdzin Düpa te beoefenen. 

In plaats van Riwo Sanchö en de Tendrel Nyesel Tsok zullen 
we iedere vrijdagochtend gezamenlijk een korte Rigdzin Düpa 
beoefening doen in het Rigpa centrum te Amsterdam. 


Vijf dagen per week (alle dagen behalve de weekends, uitzon- 
deringen daargelaten) wordt er beoefening gedaan. 

Het programma op maandag-, dinsdag-, woensdag- en 
donderdagochtend: 

10.00 - 10.30: Riwo Sangchö 

10.30 —11.30:  Tendrel Nyesel Tsok 

Op vrijdagochtend: 

10.00 —11.30: Rigdzin Düpa 


Tsok op GURU RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. Naast de 
dagelijkse ochtendbeoefening vindt er tweewekelijks een Tsok 
feest plaats. De roe dag van de Tibetaanse kalender is altijd 
een Guru Rinpoche dag en de 25e dag is een Dakini dag (zie 
voor data de beoefeningsagenda of de Rigpa Tibetan 
Calender). Dit is een beoefening waarbij gunstige omstandig- 
heden worden gecreéerd en obstakels verwijderd. Het is 
Rinpoche's wens dat dan de hele sangha samenkomt en geza- 
menlijk beoefent. De Tsok beoefening is dan ook voor alle stu- 
denten toegankelijk. 

Guru Rinpoche en Dakini dagen: 

19.15 —21.30 Tendrel Nyesel Tsok 


NARAK KONG SHAK 

Twee keer per maand is er een Sojong dag, dit zijn de 15e en 
zoe dag van de Tibetaanse kalender en zijn de dagen met volle 
en nieuwe maan. Deze dagen staan in het teken van confessie 
en zuivering. Op deze dagen wordt in het ochtendprogramma 
Narak Kong Shak beoefend (zie de beoefenings-agenda) 
Sojong dagen: 10.30 — 11.45: 

Narak Kong Shak (binnen de Tendrel Nyesel Tsok) 


IN GRONINGEN 


Beoefening in Groningen wordt gehouden in het Rigpa cen- 
trum; A-weg 18 


NGÖNDRO-BEOEFENING 

Al enige tijd is er in het Rigpa-centrum in Amsterdam en in 
Groningen gelegenheid om Ngöndro te beoefenen, buiten de 
bestaande cursussen en de Ngöndro dagen. De beoefening 
wordt geleid door deelnemers van de groep zelf die geen instructeur 
zijn, maar wel enthousiast zijn om samen te beoefenen. 
Omdat de beoefening niet uitgebreid wordt begeleid en je bij- 
voorbeeld de visualisaties uit je geheugen, of uit meegebrach- 
te tekst moet doen is deze vorm van beoefening bedoeld voor 
mensen die al instructie hebben gehad over Ngöndro binnen 


het Rigpa-curriculum. 

In Groningen vindt deze Ngöndro-beoefening iedere vrijdag- 
ochtend plaats 

vrijdag: 9.00 — 10.15: Ngöndro 

Contactpersoon is: 

Vincent Sax van der Weijden: o50 — 36 00 619 


Tsox op GURU RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. Naast de 
dagelijkse ochtendbeoefening vindt er tweewekelijks een Tsok 
feest plaats. De roe dag van de Tibetaanse kalender is altijd 
een Guru Rinpoche dag en de 25e dag is een Dakini dag (zie 
voor data de beoefeningsagenda). Dit is een beoefening waar- 
bij gunstige omstandigheden worden gecreëerd en obstakels 
verwijderd. Het is Rinpoche’s wens dat dan de hele sangha 
samenkomt en gezamenlijk beoefent. De Tsok beoefening is 
dan ook voor alle studenten toegankelijk. 

Guru Rinpoche en Dakini dagen: 

17.00 —19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


MEDITATIE-AVONDEN 

Op onderstaande data is er de gelegenheid om meditatie- 
avonden bij te wonen. De avonden staan onder begeleiding 
van instructeurs en zijn open voor iedereen. 

14 en 28 april, 19 mei, 2 juni. Tijd: 20.00-21.30 Kosten: € 4,- 


IN UTRECHT 


Beoefening in Utrecht wordt gehouden bij; 
Gerard Nikken, G. Borgesiuslaan 21-1 


SHAMATHA, DE SOETRA VAN HET HART VAN TRANSCENDENTE 
KENNIS, LIEFDEVOLLE VRIENDELIJKHEID EN Lama’ NALJOR 
(Guru Yoca) 

Eens in de twee weken doen we enkele van deze beofeningen. 
Al deze avonden beginnen we met Shamatha (zitmeditatie). 
Nadat we onze geest naar binnen hebben gekeerd reciteren 
we de Soetra van het Hart van Transcendente Kennis, vervol- 
gens verdiepen we de beoefening door terug te keren naar de 
zitmeditatie. Na een korte pauze beoefenen we de ene week 
Liefdevolle Vriendelijkheid en de andere week Lama’i Naljor 
(Guru Yoga) 


Deze avonden staan open voor alle Rigpa-studenten. 

(zie voor data en deze beoefeningen de beoefeningsagenda 
elders in dit blad). 

19.30 — 21.30 

Contactpersoon is: Gerard Nikken: 030 — 2 71 25 83 


NGÖNDRO-BEOEFENING 

Eens in de twee weken beoefenen we, buiten de bestaande 
cursussen en de Ngöndro dagen, samen de Ngöndro. De 
beoefening wordt in Utrecht geleid door een instructeur. De 
beoefening en de verschillende stadia van de visualisaties 


worden door een instructeur begeleid. 

In Utrecht vindt deze Ngöndro beoefening iedere twee weken 
’s avonds plaats (zie voor data de beoefeningsagenda elders in 
dit blad). 

19.30 — 21.30: Ngöndro 

Contactpersoon is: 

Gerard Nikken: 030 — 2 71 25 83 


Tsox op GURU RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Tijdens recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het 
belang van het gezamenlijk beoefenen benadrukt en met 
name het beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. Naast de 
dagelijkse ochtendbeoefening vindt er tweewekelijks een Tsok 
feest plaats. De roe dag van de Tibetaanse kalender is altijd 
een Guru Rinpoche dag en de 25e dag is een Dakini dag (zie 
voor data de beoefeningsagenda). Dit is een beoefening waar- 
bij gunstige omstandigheden worden gecreëerd en obstakels 
verwijderd. Het is Rinpoche's wens dat dan de hele sangha 
samenkomt en gezamenlijk beoefent. De Tsok beoefening is 
dan ook voor alle studenten toegankelijk. 

Guru Rinpoche en Dakini dagen: 

19.30 — 21.30 Tendrel Nyesel Tsok 


ANDERE PLAATSEN: DEN HAAG, 
NIJMEGEN EN ZUTPHEN 


Tsok op GURU RINPOCHE EN DAKINI DAGEN 

Ook op deze plaatsen komen beoefenaars samen op Guru 
Rinpoche en Dakini dagen om de Tendrel Nyesel Tsok te beoe- 
fenen. Neem voor de precieze tijd en plaats contact op met een 
van de volgende personen: 


Den Haag: Harriet Visser 070 35 23 416 

Nijmegen: Joost Willems 0243 23 8 666 
of mobiel 06 138 76 140 

Zutphen: Mieke van Vuren 0575 47 Go 28 
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ACTIVITEITEN AGENDA 


AMSTERDAM 


Alle aktiviteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum te 
Amsterdam, tenzij anders aangegeven. 


GELEIDE MEDITATIE-EN MEDEDOGENBEOEFENING 
Deze beoefening wordt op maandagavond gedaan en is toeganke- 
lijk voor iedereen die enigszins bekend is met meditatie. 


TENDREL NYESEL TSOK 

Naast de dagelijkse Tendrel Nyesel en Riwo Sangché in de ochtend 
in het Rigpa centrum (zie artikel Programma van Beoefening), 
vindt er op Guru Rinpoche dagen en Dakini dagen (op de 1oe en 
25e dag van de Tibetaanse kalender) tevens 's avonds om 19.15 u. 
een Tendrel Nyesel Tsok beoefening plaats. De Tsok beoefening is 
voor alle studenten toegankelijk. 


In het geval er iets verandert in de tijden of beoefeningen, wordt dit 
uiterlijk een week van tevoren bekend gemaakt op het informatie- 
bord in het centrum in Amsterdam. 


APRIL 
Ma5 Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 


met Narak Kong Shak 


Wo 14 Dakinidag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Ma 19 Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
Vr30 Guru Rinpochedag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
MEI 
Di4 Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
Do 13 Dakinidag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Do 20 Saga Dawa, Dharmawieldag 
Wo1g Sojong, 
10.00 Riwo Sangché, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
Wo 26 Geboorte van Buddha 
Za 29 Guru Rinpochedag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
JUNI 
Do3 Saga Dawa Düchen, Dharmawieldag en sojong 
Zar2 Dakinidag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Do r17 Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
Zo 27 Guru Rinpochedag, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
JULI 
Vr 2 Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
Ma 12 Dakinidag, 


19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


Za17 Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
Wo 21 Chökhor Düchen, Dharmawieldag 
Di27 Geboorte van Guru Rinpoche, 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Za 3x Sojong, 
10.00 Riwo Sangchö, Tendrel Nyesel 
met Narak Kong Shak 
UTRECHT 


Plaats: G. Borgesiuslaan 21-1 


APRIL 
Do8 19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 
Wo 14 Dakini dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Do 22 19.30 Ngöndro 
Wo 28 19.30 Hartsoetra en Lamaii Naljor (Guru Yoga) 
Vrij 30 Guru Rinpoche dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
MEI 
Do6 19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 
Do 13 Dakini dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Worg 19.30 Ngöndro 
Do 27 19.30 Hartsoetra en Lamaii Naljor (Guru Yoga) 
Za 29 Guru Rinpoche dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
JUNI 
Wo2 19.30 Ngöndro 
Do ro 19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 
Zara Dakini dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Wo16 19.30 Hartsoetra en Lamaii Naljor (Guru Yoga) 
Do 24 19.30 Ngöndro 
Zo 27 Guru Rinpoche dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Wo 30 19.30 Hartsoetra en Liefdevolle Vriendelijkheid 


TSOKS IN HET RIGPA CENTRUM GRONINGEN 


Zie voor meditatie-avonden en Ngöndro-beoefening pagina 40 en 41 


APRIL 

Wo 14 Dakinidag, 

Vr30 Guru Rinpochedag 
MEI 

Do 13 Dakinidag, 

Za 29 Guru Rinpochedag 
JUNI 

Zara Dakinidag, 

Zo 27 Guru Rinpochedag 








